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S pojmom odpuščanja se je v preteklosti največ ukvarjala teologija in z njo tudi druge 
vede, ki so povezane z religijo in vero, zadnje čase pa se z odpuščanjem čedalje več 
ukvarjajo tudi strokovnjaki s področja psihologije in psihoterapije, kar kaže na to, da je 
odpuščanje pravzaprav zelo pomemben fenomen v naših življenjih in odnosih 
(Gostečnik idr. 2011, 596; Antonuccio in Jackson 2009, 269; McCullough 2000, 43; 
Cvetek 2012, 281–294). Strokovnjaki in raziskovalci (Fincham 2000, 9; Zhang idr. 
2015, 312; Enright 2017, 26–27; Erzar 2017, 15; Worthington Jr. 2005, 7; American 
Psycholocigal Association 2006, 5) se strinjajo, da odpuščanje ni enkratno dejanje, 
ampak dolg in kompleksen proces, ki naj bi zajemal spremembe na kognitivnem, 
vedenjskem in duhovnem nivoju ter na mnogokrat zanemarjenem čustvenem nivoju (Ho 
in Fung 2011, 77–84; Enright in Fitzgibbons 2000, 65–70; Rowe in Halling 1998, 233; 
Cvetek 2012, 281). Strokovnjaki ob tem spoznavajo, da odpuščanje pomembno 
pripomore k boljšemu fizičnemu in duševnemu zdravju posameznika, k osebnostni in 
duhovni rasti ter k izboljšanju medosebnih odnosov (Worthington in Scherer 2004, 
393–395; Enright 2017, 29–34; Osterndorf idr. 2011, 288; Antonuccio in Jackson 2009, 
274–276; Erzar 2017, 7; Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 129–134). Za raziskovanje 
tematike odpuščanja odraslih otrok svojim staršem smo se odločili ravno zaradi velike 
vsesplošne vrednosti, ki jo ima v življenju ljudi, in zaradi širokih možnosti aplikacije 
procesa odpuščanja pri najrazličnejših področjih dela z ljudmi. Ker je za primerno rabo 
intervencij, ki omogočajo celovito odpuščanje, potrebno dobro razumevanje tega 
fenomena, smo želeli podrobneje pogledati in opisati, kaj odpuščanje sploh pomeni. 
V teoretičnem delu za boljše razumevanje najprej opredelimo pojem odpuščanja in ga 
razmejimo od določenih pojmov, ki jih ljudje pogosto napačno zamenjujejo z 
odpuščanjem, kar pa jih ovira pri vstopanju v ta kompleksen proces. Izpostavimo tudi, v 
čem se odpuščanje odraslih otrok svojim staršem razlikuje od nekaterih drugih oblik 
odpuščanja (npr. partnerskega/zakonskega). V nadaljevanju opišemo tipične čustvene, 
kognitivne, vedenjske in duhovne odzive otrok na krivične izkušnje in pogledamo, 
kakšne spremembe se tekom odpuščanja zgodijo na teh nivojih. Posebej podrobno 
razdelamo čustveni vidik odpuščanja z možnimi dinamikami čustvenega doživljanja 
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odraslih posameznikov ob in po krivični izkušnji. Na koncu pogledamo tudi, kakšne so 
posledice zamere in neodpuščanja ter kakšne koristi in spremembe prinese odpuščanje. 
V empiričnem delu želimo pobližje videti, kako odrasli otroci razumejo in doživljajo 
proces odpuščanja svojim staršem in kakšne izkušnje imajo z njim. Zanima nas, koliko 
se zavedajo različnih vidikov odpuščanja (čustvenega, kognitivnega, duhovnega in 
vedenjskega vidika) ter kako se različni vidiki odpuščanja kažejo v njihovih konkretnih 
izkušnjah odpuščanja svojim staršem. Na podlagi tega nas zanima, kakšen pomen in 
vrednost dajejo odpuščanju ter koliko in kako si sploh prizadevajo za odpuščanje v 
vsakdanjem življenju. V prvem delu empiričnega dela povzemamo individualne opise 
udeležencev naše raziskave, v drugem delu pa v podrobni analizi izkušenj odpuščanja 
intervjuvancev in intervjuvank svojim staršem izpostavimo osem glavnih tem, ki so se 
značilno pojavljale v opisu njihovih izkušenj. Raziskavo sklenemo z razpravo, kjer 
pogledamo ključne elemente izkušenj odpuščanja svojim staršem pri naših udeležencih 
in jih primerjamo z rezultati drugih strokovnjakov.  
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1. RAZUMEVANJE ODPUŠČANJA 
1.1 OPREDELITEV ODPUŠČANJA 
Za čim bolj celovito razumevanje odpuščanja spoznajmo najprej definicijo oz. 
opredelitev odpuščanja. Za začetek lahko pogledamo kar v Slovar slovenskega 
knjižnega jezika (v nadaljevanju SSKJ) (2019), ki odpuščanje razume kot "dejstvo, da 
preneha zaradi neprimernega ravnanja, vedenja povzročeni negativni odnos do koga". S 
to opredelitvijo lahko vidimo občo jezikovno rabo oz. način, kako se najpogosteje 
uporablja in razume odpuščanje v našem maternem jeziku. Iz opisa je razvidno, da gre 
predvsem za spremembo ali opustitev negativnega odnosa žrtve do storilca krivičnega 
dejanja. 
Preden se od obče jezikovne opredelitve obrnemo k bolj strokovnim in torej tistim, ki so 
pomembne za naše raziskovanje, je treba poudariti, da se je s pojmom odpuščanja v 
preteklosti največ ukvarjala teologija in z njo tudi druge vede, ki so povezane z religijo 
in vero, šele zadnje čase pa se z odpuščanjem čedalje več ukvarjajo tudi strokovnjaki s 
področja psihologije, svetovanja in psihoterapije (Gostečnik idr. 2011, 596; Antonuccio 
in Jackson 2009, 269; McCullough 2000, 43). Strokovnjaki (Worthington in Scherer 
2004, 386; Ho in Fung 2011, 77) npr. izpostavljajo, da teoretiki in raziskovalci 
uporabljajo najrazličnejše definicije odpuščanja, ki nakazujejo na to, da je odpuščanje 
kompleksen fenomen, o čemer se lahko prepričamo v nadaljevanju. 
Strokovnjaki in raziskovalci (Fincham 2000, 9; Zhang idr. 2015, 312; Erzar 2017, 15; 
Worthington Jr. 2005, 7) se strinjajo, da odpuščanje ni enkratno dejanje, ampak 
kompleksen proces. Eno od večjih združenj strokovnjakov s področja psihologije, 
Ameriško združenje psihologov (American Psycholocigal Association 2006, 5), definira 
odpuščanje kot proces (ali rezultat procesa), ki vključuje spremembo čustev in drže v 
odnosu do storilca. Združenje pojem odpuščanja opredeli še podrobneje in izpostavi, da 
večina znanstvenikov vidi odpuščanje kot namerni in voljni proces, ki temelji na 
premišljeni odločitvi za odpuščanje. Rezultat tega procesa je zmanjšana motivacija po 
maščevanju ali po odtujitvi od storilca zaradi njegovih dejanj, poleg tega pa proces 
zahteva tudi opustitev negativnih čustev do storilca. Teoretiki se sicer močno razlikujejo 
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po prepričanjih glede tega, v kolikšni meri naj bi odpuščanje vsebovalo tudi zamenjavo 
negativnih čustev do storilca s pozitivnimi držami, ki vključujejo tudi sočutje in željo za 
dobrobit do oziroma za storilca krivičnih dejanj.  
Preprosto povedano odpuščanje pomeni nekaj izpustiti, se sprostiti, ozdraveti ter iskati 
ponoven stik (Antonuccio in Jackson 2009, 270). Da pa bi se odpuščanje krivične 
izkušnje sploh zgodilo, si moramo najprej priznati, da se nam je zgodila krivica, ki je 
bila neupravičena in bo vedno ostala neupravičena, tudi ko bomo odpustili (Enright 
2017, 42). Ob tem se v nas prebudi bolečina, ki je odpuščanje ne zanika, ampak 
pravzaprav daje pravico, da bolečino čutimo. Zaradi krivice imamo vso moralno pravico 
čutiti jezo in tudi vztrajati v tem, da drugi ljudje nimajo pravice, da nas prizadenejo. 
Pravico imamo namreč, da smo spoštovani. In na koncu ob vsem tem še najbolj 
paradoksalno, "odpuščanje zahteva odpoved nečemu, do česar imamo sicer pravico – 
namreč odpoved jezi in zameram" (42). To je eden od ključnih in tudi zelo težkih 
trenutkov v procesu odpuščanja, ker od posameznika zahteva, da v korist višjega smisla 
preseže samega sebe (Cvetek 2014, 89). Ko izpustimo pravico do zamere, izpustimo 
tudi pravico do obsodb in brezbrižnega vedenja do tistega, ki nas je nepravično prizadel, 
ter obenem gojimo sočutje, radodarnost in celo ljubezen do njega ali nje (Enright, 
Freedman in Rique 1998, 46–47). 
Iz zgornjih opisov je razvidno, da je odpuščanje res kompleksen proces, ki pa ne zajema 
le spremembe odnosa žrtve do storilca krivičnih dejanj (npr. SSKJ 2019, s. v. 
"odpuščanje"), ampak tudi spremembo na čustvenem, kognitivnem in vedenjskem 
nivoju (Ho in Fung 2011, 77–84; Enright in Fitzgibbons 2000, 65–70). Nekateri 
strokovnjaki izpostavljajo še spremembo na motivacijskem nivoju (McCullough 2000, 
44) in na duhovnem nivoju (Rowe in Halling 1998, 233). Posamezne nivoje oz. vidike 
odpuščanja bomo razdelali v drugem poglavju, še prej pa bomo za boljše razumevanje 
odpuščanja pogledali, kaj odpuščanje ni oz. s katerimi pojmi ga lahko hitro napačno 
enačimo in kakšna je specifika odpuščanja odraslih otrok svojim staršem. 
1.2 KAJ NI ODPUŠČANJE 
Nekateri ljudje se bojijo odpuščanja ali pa imajo do odpuščanja celo odpor zaradi 
občutka, da jim bo nekaj vzelo, in ne razumejo, kaj pravzaprav pomeni odpuščanje 
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(Enright 2017, 39; Williamson idr. 2014, 378). Med drugim se bojijo, da bodo z 
odpuščanjem dopustili nove krivice, da se bodo morali pretvarjati, da se ni nič zgodilo, 
da jo bo storilec odnesel brez kazni ali da bodo morali pozabiti na krivico ipd.  
Vendar pa odpuščanje ne pomeni, da se izpostavljamo novim krivicam (Erzar 2017, 13). 
Velikokrat je v procesu odpuščanja povsem utemeljeno postaviti tudi določene meje v 
odnosu do tistega, ki nas je nekoč prizadel, z namenom, da bi se zaščitili pred 
ponovnimi krivicami in bolečinami (npr. v primeru spolnih zlorab, ponavljajočega se 
psihičnega in fizičnega nasilja) (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1070–1075). 
Vzdrževanje distance do tistega, ki je posameznika prizadel, pravzaprav pomeni začetek 
procesa odpuščanja, saj se s postavljenimi mejami prizadetemu omogoči čas in varen 
prostor, v katerem lahko bolečino predela (Carr in Wang 2012, 49). To pomeni, da 
postavitev mej ne zanika odpuščanja oz. je za celovito odpuščanje včasih celo potrebna. 
Odpuščanje ne pomeni zanikanje krivičnega dejanja in tega da smo bili prizadeti 
(Enright 2017, 40; Erzar 2017, 13). Za odpuščanje je pomembno ravno nasprotno, in 
sicer, da si priznamo, da smo bili prizadeti, in da si dovolimo čutiti vso bolečino, 
prizadetost in jezo, saj brez tega priznanja ne bomo zmogli odpustiti (Enright 2017, 40). 
Odpuščanje ne pomeni, da pozabimo na krivico (Enright 2017, 40; Worthington in 
Drinkard 2000, 98; Erzar 2017, 15), saj nam proces odpuščanja ne more izbrisati 
spomina (Enright 2017, 40). Če bi lahko pozabili, potem odpuščanje ne bi bilo potrebno 
(Augsburger 1996). Storjena krivica se lahko za vedno vpiše v posameznikovo strukturo 
možganov, njegovega doživljanja in čustvovanja, kljub temu da včasih nimamo besed 
ali dokazov za doživeto bolečo izkušnjo (Erzar 2017, 13). V procesu odpuščanja pa se 
kljub temu v našem umu spreminja pomen dogodka na način, da se prilagodi in 
spremeni tudi naš spomin, vendar pa to ne pomeni, da pozabimo na krivico (Augsburger 
1996; Enright 2017, 46). Gre enostavno za to, da se posameznik bolečega dogodka 
spominja drugače kot pred odpuščanjem (Enright 2017, 245). "To pomeni, da kljub 
bolečim in težkim izkušnjam, ki se v življenju ponavljajo in negativno vplivajo na 
nadaljnji potek življenja, organizem ohranja zmožnost spremembe in popravila 
preteklih nefunkcionalno shranjenih spominov." (Cvetek 2014, 20) V tem je tudi 
pomembnost procesa odpuščanja, saj ravno preko tega procesa pride do spremembe 
spomina na preteklost (Cvetek 2014, 93). V stanju neodpuščanja pa se nasprotno 
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posameznik lahko prisilno vrača v čas boleče in težke izkušnje, kar pomeni, da kar 
naprej misli na dogodek in v luči dogodka presoja sebe in vse ostalo (Vučković 2008, 
19). 
Odpuščanje ni sprava, čeprav lahko vodi k spravi (Enright 2017, 48; Worthington in 
Drinkard 2000, 94; Erzar 2017, 12). Sprava pomeni obnovitev zaupanja in obnovitev 
odnosa, kar pa se ne zgodi vedno, sploh če je na to pripravljen le eden (Enright 2017, 
48). Sprava namreč predvideva sodelovanje obeh strani, medtem ko odpušča samo tisti, 
ki se mu je zgodila krivica, in sicer ne glede na to, ali je storilec svoje dejanje priznal, se 
zanj opravičil in skušal popraviti nastalo škodo (Erzar 2017, 12). Odpuščanje se torej 
lahko zgodi, ne da bi se spravili, medtem ko do sprave ne more priti, če prej ni bilo 
odpuščanja pri žrtvi in če se storilec ni pokesal in spremenil (Enright 2017, 49). Storilec 
pa se pogosto ne pokesa za svoje prestopke, zato se pričakuje od žrtve, da mora čim prej 
odpustiti, "češ, naredite že nekaj s svojo jezo in prizadetostjo, ker ovirate normalni tok 
življenja" (Erzar 2017, 12). Odpuščanje ni naloga, ki je naložena žrtvi krivičnega 
dejanja, in tudi ne pomeni zbujanje krivde tistemu, ki še ni odpustil (14). 
Odpuščanje pa tudi ni kesanje ali opravičilo storilca, saj se kljub temu za proces 
odpuščanja odloči žrtev (Allais 2008, 11; Erzar 2017, 15). Odpuščanje niti ne pomeni 
zgolj samo razrešitve jeze, čeprav si to tekom procesa lahko obetamo, ampak se mora 
spremeniti tudi odnos žrtve do storilca (Enright 2017, 43). Tudi ne pomeni, da 
enostavno nehamo gojiti zamero in postanemo do storilca ravnodušni. Skozi celovito 
odpuščanje se namreč v nas prebudi iskrena dobronamernost do tistih, ki so nas 
prizadeli (44). Pomembno je tudi razumevanje tega, da odpuščanje ne pomeni 
opravičevanja storilca in njegovega početja. Storjenega dejanja se ne opravičuje, čeprav 
se ga odpusti (Enright 2017, 42; Fincham, Hall in Beach 2006, 416; Allais 2008, 20). 
Žrtev mora razumeti, da je storjeno krivično dejanje tudi ob odpuščanju še vedno dojeto 
kot nesprejemljivo in celo kaznivo (Fincham, Hall in Beach, 2006, 416). Storjenega 





1.3 ODPUŠČANJE ODRASLIH OTROK SVOJIM STARŠEM 
Raziskovalci ugotavljajo, da je odpuščanje otrok svojim staršem teoretično in empirično 
veliko slabše raziskano kot npr. odpuščanje v partnerskem/zakonskem odnosu (Battle in 
Miller 2005, 228–229). Obstoječe raziskave dokazujejo, da je narava družinskih 
odnosov drugačna od narave romantičnih, prijateljskih in drugih socialnih odnosov 
izven družine, zato tudi pri odpuščanju veljajo določene razlike glede na to, za kakšen 
tip odnosa gre (Carr in Wang 2012, 51–53; Kelley 1998, 269–270). Družinski odnosi so 
namreč bolj zavezujoči in neprostovoljni, torej takšni, ki si jih posameznik ne izbere 
sam, v primerjavi z romantičnimi in prijateljskimi odnosi, ki so prostovoljni in manj 
zavezujoči (prav tam). Družinski odnosi so tudi dolgotrajnejši in intimnejši od drugih 
socialnih odnosov, prisotne je več interakcije med člani, več čustvene vpletenosti in 
povezanosti, kar pa seveda vpliva na večjo pogostost krivičnih izkušenj in tudi na 
ponavljanje enakih manjših krivic (Battle in Miller 2005, 234). Pomembna lastnost 
družin je tudi v tem, da krivica, ki jo utrpi en član, vpliva na vse ostale člane in na 
dinamiko celotne družine (234). Takšna značilnost odnosov v družinskem sistemu 
prinaša določene izzive in specifike v proces odpuščanja odraslega otroka svojemu 
staršu.  
Krivice, ki jih otroci utrpijo v odnosu s svojimi starši, veljajo za bolj boleče od tistih, ki 
jih posameznik utrpi v odnosih izven družine (Carr in Wang 2012, 41), hkrati pa 
posameznika tudi bolj zaznamujejo (Halstead 2012, 105). Kljub temu so odrasli 
posamezniki velikokrat bolj pripravljeni odpustiti svojim staršem kot bližnjim 
prijateljem zaradi globoke in dolgotrajne čustvene povezanosti, ki jo imajo s starši 
(Erzar 2017, 186; Carr in Wang 2012, 48). Mnogi bi npr. prej zaključili nek prijateljski 
odnos kot odnos s staršem, pa čeprav bi jih bližnji prijatelj prizadel na enak način kot 
njihov starš in bi ista krivica celo bolj bolela v odnosu s staršem (Carr in Wang 2012, 
41–48). Seveda je tu pomembno upoštevati tudi motivacijo za odpuščanje, ki se 
razlikuje glede na naravo odnosa. Na večjo pripravljenost za odpuščanje odraslega 
otroka svojemu staršu lahko vpliva zavezujoča narava odnosa starš-otrok, in ne toliko 
pripravljenost odpustiti zaradi ljubezni ali zaradi težnje po ohranjanju odnosa, kot je to 
značilno za prijateljske in romantične odnose (Kelley 1998, 270).  
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Ne glede na to, ali so posamezniki pripravljeni odpustiti svojim staršem, je v primerjavi 
z romantičnimi in prijateljskimi odnosi ta proces zahtevnejši, bolj kompleksen in 
velikokrat tudi bolj konflikten (Carr in Wang 2012, 42–51). Nekatere tipične krivice, ki 
se zgodijo otrokom v družini, so različne oblike psihičnega, fizičnega in včasih celo 
spolnega nasilja, nesposobnost starša, da bi zaščitil otroka, bolečina, ki izvira iz 
ločitve/razveze staršev, čustveno zanemarjanje starša, nesprejemanje enega ali obeh 
staršev, neodgovorno ravnanje starša, težave, ki izhajajo iz odvisnosti ali duševne 
motnje starša, čustvena ali fizična neprisotnost starša, nepoštene oporoke ipd. (Battle in 
Miller 2005, 233). Takšne boleče izkušnje zaznamujejo in zamajejo odnos med otrokom 
in staršem, kar vpliva na otrokovo zavezanost staršu in skupnemu odnosu, na zaupanje, 
ki ga ima otrok do starša, in zadovoljstvo, ki ga doživlja v odnosu s staršem (Brann, 
Rittenour in Myers 2007, 357). Psihično, fizično in spolno nasilje, ki ga je otrok deležen 
s strani starša, pomembno zaznamuje tudi otroka in njegovo doživljanje sebe kot 
vrednega, ljubljenega in zaželenega, sploh če se starši za svoje vedenje nikoli ne 
opravičijo in se ne spremenijo (Erzar 2017, 190). Čeprav se tekom procesa odpuščanja 
odnos med staršem in odraslim otrokom lahko zelo spreminja, se moramo zavedati, da 
je za pristno in celovito odpuščanje potreben določen čas in trdo, včasih celo boleče 
delo (Carr in Wang 2012, 48; Enright 2017, 91–95).  
V tem poglavju smo za namen čim boljšega razumevanja podrobneje opisali in 
opredelili odpuščanje in to, kar odpuščanje ni. Opozorili smo tudi na specifičnost 
odpuščanja otrok svojim staršem. V naslednjem poglavju bomo spoznali in pobližje 
pogledali spremembe, ki se dogajajo na čustvenem, kognitivnem, vedenjskem in 





2. VIDIKI ODPUŠČANJA 
2.1 ČUSTVENI VIDIK ODPUŠČANJA 
Strokovnjaki (Lichtenfeld idr. 2015, 1–11; Worthington in Scherer 2004, 385) posebej 
poudarjajo razliko med čustvenim odpuščanjem in razumskim odpuščanjem iz 
odločitve. Čustveno odpuščanje je tisto, ki je ukoreninjeno v čustvih posameznika, ki 
odpušča (Worthington in Scherer 2004, 386). Da je odpuščanje zares celovito, se mora 
zgoditi na čustvenem nivoju (Cvetek 2012, 282; Erzar 2017, 11), kajti ni dovolj le 
odločitev za odpuščanje (Erzar 2017, 13; Lichtenfeld idr. 2015, 1–11). Odpuščanje le z 
odločitvijo namreč pomeni vedenjski namen, izražen z besedami, da bo posameznik 
opustil težnjo po maščevanju in izogibanju ter po možnosti obnovil odnos s storilcem 
krivičnega dejanja (Worthington in Scherer 2004, 386). Ni torej dovolj le izreči 
"Odpuščam ti!", saj kljub izrečenim besedam jezna občutja še vedno ostajajo v človeku, 
se vračajo in spomini na krivični dogodek še naprej živijo (Enright 2017, 27). 
Odpuščanje na čustvenem nivoju pa prinaša spremembo oz. razrešitev negativnih čustev 
jeze, zamere, sovraštva, strahu, sramu, razočaranja, globoke žalosti in obupa ter 
občutka, da si poškodovan (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073; McCullough 
2000, 43–45; Zhang idr. 2015, 311–329). Negativna čustva do storilca krivičnega 
dejanja se s čustvenim odpuščanjem transformirajo v pozitivna čustva sočutja, sprejetja, 
empatije in ljubezni (McCullough 2000, 43–45; Zhang idr. 2015, 311–329; Worthington 
in Scherer 2004, 385). Odpuščanje na čustvenem nivoju torej pomaga žrtvi krivičnega 
dejanja pozdraviti notranjo bolečino in s tem tudi odnos med žrtvijo in storilcem (Zhang 
idr. 2015, 312). Pomaga doseči višje nivoje pozabe spominov na bolečo izkušnjo v 
primerjavi z odpuščanjem le z odločitvijo (Lichtenfeld 2015, 1). Kot že omenjeno, to ne 
pomeni, da je spomin na kakršenkoli način okvarjen ali izbrisan. Gre enostavno za to, 
da se posameznik bolj spominja izkušenj, ki so bile močno čustveno obarvane (6–7). 
Posameznik se zaradi pomiritve čustev manj spominja določenih lastnosti boleče 
izkušnje, saj tudi na splošno manj razmišlja o njej, ker ga ne vznemirja več. 
Erzar (2017, 11) večkrat omeni, da je za pravo odpuščanje potrebno "dolgo in temeljito 
poglabljanje v lastni svet doživljanja in čustvovanja". Tudi Enright (2017, 26–27) 
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potrjuje, da proces odpuščanja s čustvenega vidika ni stvar enkratnega dejanja, ampak 
gre za dalj časa trajajoč proces, zlasti takrat, ko je bilo storjeno večje krivično dejanje 
oz. ko gre za večjo stopnjo prizadetosti žrtve. 
Kadar do čustvenega odpuščanja ne pride, je to za žrtev krivičnega dejanja neprijetno in 
stresno, saj se ne zmore osvoboditi neprijetnih in negativnih čustvenih stanj zaradi 
krivice (Worthington in Scherer 2004, 385–405). Stres neodpuščanja lahko negativno 
vpliva na žrtvino fizično in duševno zdravje ter na kvaliteto medosebnih odnosov in 
zadovoljstvo z odnosi (Enright idr. 2016, 1–3; McCullough 2009, 428–433). Zamera oz. 
neodpuščanje posameznika zapre v nekakšno "čustveno ječo", iz katere se lahko reši z 
odpuščanjem (Enright 2017, 35–36), ki pa v svojem temelju vsebuje regulacijo afekta 
(Cvetek 2012, 291). 
2.1.1 Regulacija afekta 
V procesu odpuščanja je bistvenega pomena regulacija afekta oz. predelovanje bolečih 
čustvenih stanj (Ho in Fung 2011, 78–79; Cvetek 2012, 291; Cvetek 2014, 88–94). To 
pomeni, da mora posameznik najprej priti v stik s svojimi prvotnimi, pristnimi čustvi, ki 
se včasih skrivajo pod obrambnimi čustvi, si jih priznati in dovoliti v polnosti začutiti 
(Cvetek 2014, 88). Dopustiti si mora občutiti ta čustva, ne da bi jih pri tem poskušal 
kontrolirati, odrivati, zanikati, zavračati in podobno (Enright 2017, 197). V nasprotnem 
primeru, ko posameznik želi zaščititi sebe pred to bolečino tako, da gradi obrambe, le-te 
pravzaprav preprečujejo proces ozdravljenja (197). Včasih se npr. zgodi, da se 
nepredelana bolečina kaže v različnih oblikah "od nočnih mor, nespečnosti, tuhtanja, 
podoživljanja in otrplosti, do čustveno pretiranih izbruhov ali drugih afektivnih ter 
telesnih stanj" (Erzar 2017, 32). Posameznik mora zato sprejeti samega sebe v stanju, ko 
doživlja boleča čustva, in si dovoliti, da ga v stanju doživljanja teh čustev sprejmejo 
tudi drugi (Cvetek 2014, 88–89). Ob tem spoznava, katere pristne potrebe so v boleči 
izkušnji ostale nezadovoljene, si dovoli, da so te potrebe v redu, in skuša poiskati 
primerne strategije za zadovoljevanje teh potreb v sedanjosti. 
Pomembno je poudariti, da je regulacija afekta pravzaprav temeljna potreba preživetja 
vsakega sistema, družine, para in posameznika (Gostečnik 2017, 406–409). Posameznik 
nujno potrebuje regulacijo afekta in s tem odpuščanje, da lahko spremeni vzorce 
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čutenja, razmišljanja in vedenja, ki so vanj vsajeni skozi boleče izkušnje predvsem v 
najzgodnejših letih življenja.  
2.1.2 Čustveno doživljanje krivičnih izkušenj, fiziološko 
vzburjenje in telesni odzivi na krivico 
Ob doživljanju različnih čustev se v človeškem telesu pojavijo različni vzorci telesnih 
sprememb, ki jih posamezniki različno zaznavajo (Cacioppo idr. 2000, 174–177). 
Včasih je te občutke in čustva zelo težko opisati z besedami, zato si pomagamo z 
metaforami. Občutek metuljčkov v trebuhu je tako najverjetneje povezan s čustvenim 
stanjem strahu, občutek, da bo posameznik od napetosti eksplodiral, pa s čustvenim 
stanjem jeze. Čeprav lahko rečemo, da ljudje ob določenih čustvih doživljamo podobne 
telesne senzacije, strokovnjaki vseeno ugotavljajo, da lahko k enakim čustvom vodijo 
različni vzorci fizioloških sprememb in enaki vzorci fizioloških sprememb lahko vodijo 
k zelo različnim čustvom. Kljub temu so raziskovalci in strokovnjaki pri opazovanju 
prišli do ugotovitve, da so določena čustvena stanja pogosteje povezana z doživljanjem 
določenih čustev, kar si bomo na kratko pogledali v nadaljevanju (180). Opazovali so 
npr. spremembe v delovanju srca in krvnožilnega sistema, spremembe na koži, 
spremembe v dihanju ter spremembe v dejavnosti mišic (Witvliet 2005, 307–311; 
Cacioppo idr. 2000, 180–184; Kreibig idr. 2007, 790–791). 
Večja hitrost srčnega ritma je npr. značilna za čustva strahu, jeze, žalosti, bolečine in 
tudi veselja (Cacioppo idr. 2000, 180–184). Največjo hitrost srčnega ritma opazimo pri 
jezi, malo manjšo pri strahu in veselju in še manjšo pri žalosti. Tudi diastolični pritisk je 
največji pri jezi, malo manjši pri žalosti, še manjši pri veselju. Na podlagi rezultatov 
raziskovalci v splošnem zaključujejo, da so spremembe v delovanju srca in krvožilnega 
sistema pri doživljanju neprijetnih oz. bolečih čustev pomembno večje kot pri 
doživljanju pozitivnih oz. prijetnih čustev. 
Pri raziskovanju sprememb na koži so ugotovili, da se temperatura kože na obrazu 
najbolj poveča pri jezi, medtem ko se pri strahu zmanjša temperatura prstnih konic, saj 
se v času doživljanja strahu zmanjša pretok krvi v telesu (Cacioppo idr. 2000, 180–184). 
Na podlagi tega lahko slišimo, da je kdo ob jezi v obraz zakuhal kot rak ali postal rdeč 
kot rak in da ima v doživljanju strahu hladne roke. 
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Hitrost dihanja se npr. v stanju doživljanja strahu poveča, medtem ko se globina dihanja 
v stanju strahu zmanjša in dihanje postane plitko (Kreibig idr. 2007, 790–791). V stanju 
žalosti se nasprotno ravno hitrost dihanja zmanjša, poveča pa se globina dihanja. Ritem 
dihanja postane tako pri žalosti kot pri strahu bolj spremenljiv. 
2.1.3 Doživljanje krivice in zamera 
"Zamera je negativno čustvo, ki se prebudi potem, ko je bila posamezniku storjena 
krivica oz. škoda." (Cvetek 2014, 86) Ima dve afektivni komponenti, jezo in sram 
(Retzinger 1985), ki lahko ob neregulaciji vodita v destruktivno vedenje in neprijetne ali 
nevarne posledice (Cvetek 2014, 87). Obe čustvi si bomo pogledali v nadaljevanju, za 
zdaj pa izpostavimo še to, da sta v jedru zamere tudi "dve različni stanji, ki ju 
posameznik zaradi tesne medsebojne prepletenosti pogosto doživlja kot eno samo 
stanje" (88). Pri prvem stanju gre za doživljanje afektivne bolečine oz. stanje 
primarnega afekta, ki v organizmu ustvarja napetost in fiziološko neravnotežje, pri 
drugem stanju pa gre za kognitivno stanje, ki se nanaša na posameznikove odločitve in 
kognitivna prepričanja. Za ponovno vzpostavitev ravnotežja je potrebna regulacija 
afekta. 
Zamera pravzaprav pomeni podoživljanje prvotne jeze, ko se spominjamo krivice in 
podoživljamo čustva, ki so nas ob krivični izkušnji prevzela (Enright 2017, 52). Enright 
prikaže dinamiko jeze in zamere s pomočjo ognja in žerjavice, ko pravi, da je jeza 
"kakor ogenj, zamera pa kakor vroča žerjavica" (52). Ko zakurimo ogenj v naravi in ko 
ga želimo ugasniti, moramo premešati žerjavico, jo politi z vodo, še enkrat premešati in 
poskrbeti, da je zares pogašena. Če žerjavice ne ugasnemo uspešno, lahko namreč 
pogori celoten gozd. In tako tudi "proces odpuščanja od nas terja, da premešamo 
žerjavico zamere, jo z določenimi dejanji pogasimo in jo nato še enkrat premešamo ter 
si tako dokažemo, da zamera ne predstavlja več grožnje niti za nas, niti za druge" (52). 
2.1.4 Jeza 
Prva afektivna komponenta zamere je čustvo jeze. Jeza je pravzaprav osrednje čustvo, 
ki naj bi ohranjalo neodpuščanje, (Enright 2017, 115–130) in lahko, kot bomo videli, 
preraste tudi v pretiran bes (Enright idr. 2016, 1–3). Jezo na subjektivni ravni 
doživljamo "kot stanje vznemirjenja, ki je lahko povezano s posameznikovim 
13 
 
doživljanjem krivice, občutjem, da se mu povzroča škoda, da se ga nepravično 
obravnava, da se ga napada, da mu nekaj ali nekdo križa načrte, lahko gre za 
nezadovoljene fiziološke potrebe, za doživljanje nespoštovanja s strani drugih in 
podobno" (Cvetek 2014, 57). Čeprav lahko jezo posameznik v svojem telesu doživi zelo 
intenzivno in se lahko hitro spremeni v bolj destruktivne oblike vedenja (Cvetek 2014, 
57), pa je v svoji osnovi funkcionalno čustvo, ki nas spravi v akcijo (Cvetek 2009, 191). 
Jeza namreč omogoči posamezniku, da se postavi zase, zaščiti svoje potrebe, postavi 
ustrezne meje, zaustavi neželeno vedenje ali pa se umakne stran od neželenega vedenja 
in s tem prepreči nastajanje škode (191). 
Da bi se v stanju doživljanja jeze oblikovali konstruktivni odzivi, je pomembno, da si 
žrtev dovoli začutiti to jezo (Enright 2017, 115–130), za kar si mora najprej priznati, da 
ji je bila storjena krivica in da je za to krivično dejanje odgovoren izključno storilec 
(Fincham, Hall in Beach, 2006, 416). Globoko v sebi se posameznik namreč jezi na 
drugega, lahko pa tudi nase, ker se je zapletel v odnos z osebo, ki ga je prizadela 
(Retzinger 1985). Ključno za razrešitev jeze je, da jo posameznik znova začuti v 
prvotni, pristni obliki in se jo kot tako tudi nauči uravnavati na funkcionalen način. Jeza, 
ki se v stanju zamere odraža na površju, je pogosto obrambno počutje in samo prekriva 
globljo bolečino, s katero se bo posameznik v procesu odpuščanja še moral soočiti (prav 
tam). 
Čustvo jeze je mogoče doživljati na kontinuumu v različnih odtenkih oz. stopnjah 
vznemirjenja (Lamovec 1991, 89). Tako lahko kot šibko vznemirjenje posameznik 
doživi stanje nezadovoljstva s situacijo, v kateri lahko odreagira umirjeno in 
premišljeno (Cvetek 2014, 58). Kot močnejše vznemirjenje nekje na sredini kontinuuma 
posameznik že močneje začuti intenziteto jeze, ki je posledica neizpolnjenih potreb, 
želja in pričakovanj, vendar čustvo še obvlada. Jeza pa lahko na drugem polu 
kontinuuma preraste v bes, kjer se posameznik odzove zelo eksplozivno brez zavestne 
volje oz. je le-ta znatno zmanjšana. Na tem delu kontinuuma lahko govorimo tudi o dlje 
časa trajajočem občutju zamere, za katero so poleg intenzivne jeze in besa značilna še 
vztrajajoča destruktivna kognitivna prepričanja (58). 
V doživljanju jeze je za fiziološki odziv značilen dvig energije v telesu, ki posameznika 
pripravi za akcijo (59). Poviša se srčni utrip, dihanje postane hitrejše, poveča se dotok 
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krvi v roke in noge. V posamezniku se poveča tudi koncentracija oz. pozornost, ki je 
usmerjena v smeri dražljaja, ki je sprožil čustvo jeze, kar se lahko kaže kot zelo oster, 
srep pogled. 
2.1.5 Sram 
Druga afektivna komponenta zamere je čustvo sramu, ki posamezniku sporoča, da je 
zaradi krivice izpostavljen tveganju izgube povezanosti z drugimi ali da je to 
povezanost že izgubil (Gilbert 2007). Žrtve je pogosto sram, ker so postale žrtve 
(Enright 2017, 132). Bojijo se obsojanja s strani drugih ljudi in so včasih celo 
prepričane, da so soodgovorne za to, kar se jim je zgodilo. Sram je zelo boleče in 
nezaželeno čustvo, ki ga prizadeti posameznik zelo težko prenaša (Cvetek 2014, 79), saj 
se nanaša na njegovo negativno vrednotenje samega sebe kot celote (Woldarsky 
Meneses in Greenberg 2011, 498). Posameznik se namreč v čustvu sramu doživlja kot 
neprimernega, nevrednega, nezaželena in neustreznega (Lewis 2004b; Lewis 2004a). 
Ker čustvo sramu tako intenzivno napade posameznikovo dojemanje samega sebe, si le-
ta želi, da bi se mu lahko izognil, se skril pred samim seboj in pred drugimi, da bi lahko 
izginil ali pa celo umrl in nehal obstajati (Lewis 2004b). To se odraža tudi na telesu, ki 
se v stanju sramu skrči in upogne k tlom z namenom, da bi se zmanjšalo in skrilo, tudi 
glava je sklonjena in posameznik se izogiba očesnemu kontaktu (Martens, Tracy in 
Schariff 2012, 390). Posameznik, ki čustva ne zmore regulirati, se skuša fizično 
umakniti iz situacije, prekiniti stik z drugimi ljudmi in celo s samim seboj, večkrat pa se 
lahko kot obrambni odziv na sram pojavita jeza in agresija (Tangney 2000, 267). 
Sram pogosto onemogoča soočenje z jezo in s tem tudi odpuščanje, zato je 
priporočljivo, da se bolečo zgodbo nekomu pove in s tem razbije moč sramu, ki žrtev 
drži na mestu ter ji onemogoča napredovanje (Enright 2017, 133–135). 
2.1.6 Krivda 
Žrtve krivičnih dejanj se nemalokrat počutijo tudi krive, ker so se znašle v krivični 
situaciji (Enright 2017, 132). Takšna krivda ni čisto prava in smiselna ter pomeni le 
odziv na jezo na storilca, ki je posameznika prizadel in ga posameznik potrebuje in ima 
rad (136). Ko posameznika prizadene nekdo, ki ga ima rad, navadno čuti žalost in jezo, 
hkrati pa tudi strah, da bo njegova jeza izzvala še več krivic in še več bolečine, zato 
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posameznik to jezo raje preusmeri nase in se počuti krivega. Tako se npr. žrtve spolnih 
zlorab, incesta in drugega nasilja velikokrat počutijo krive za zlorabo in za to, da se niso 
uprle, poiskale pomoči ali kako drugače ustavile dejanja. Pomembno tukaj je, da žrtev 
odgovornost za krivično dejanje vrne storilcu (137). 
2.1.7 Strah 
Med čustvenimi odzivi žrtve na krivično dejanje se velikokrat pojavi tudi strah (Jones 
Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073; McCullough 2000, 44). Strah je neprijetno 
čustvo, ki opozori na nevarnost ali morebitno škodo, ki jo lahko prinese krivica (Cvetek 
2014, 59). Podobno kot jeza ima tudi strah prilagoditveno funkcijo, saj nas pripravi za 
akcijo, spodbudi pobeg ali pa tudi inhibira akcijo v namen samozaščite (Cvetek 2009, 
191; Cvetek 2014, 60). Kadar se posameznik znajde v travmatični izkušnji, se kot 
normalen čustveni odziv na življenjsko ogrožajočo situacijo pojavi ekstremna oblika 
strahu, teror (Cvetek 2009, 191). 
Posameznikova pozornost se v stanju strahu poveča in usmeri v smer grozeče 
nevarnosti z namenom, da bi organizem zbral čim več informacij o nevarnosti in se tako 
na primeren način odzval (Cvetek 2014, 60). Organizem se torej pripravlja na boj ali 
beg, kar se odraža tudi na fiziološki ravni (62). Dihanje postane poglobljeno, srce začne 
hitreje biti, zviša se krvni pritisk, poveča se dotok krvi v roke in noge, zaradi česar 
lahko posameznik hitreje zbeži iz nevarne situacije ali pa se z njo fizično spoprime 
(Funkenstein 1963). Kadar pa organizem presodi, da beg ali boj ne bosta mogoča, telo 
otrpne oz. zamrzne (Cvetek 2014, 60). 
2.1.8 Žalost 
Posameznik v procesu odpuščanja ob sprejetju bolečine pogosto začuti veliko žalost 
(Cvetek 2012, 291). Žalost je še eno od neprijetnih oz. bolečih čustev, ki ga navadno 
spremljajo še občutja izgube, pomanjkanja, obupa in nemoči (Cvetek 2014, 55). 
Posameznik navadno žaluje za stvarmi, ki jih je izgubil zaradi storjenega krivičnega 
dejanja (Enright 2017, 193). Pri tem je lahko mišljena tako izguba materialnih stvari kot 
tudi izguba telesne integritete (v primeru zlorabe in fizičnega nasilja). Žalost se lahko 
pojavi tudi kot odziv na izgubo drugih stvari, ki so za posameznika pomembne (npr. 
neizpolnjena pričakovanja), ter kot odziv na ogroženost posameznikove podobe samega 
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sebe (Cvetek 2014, 55). Posameznik lahko žaluje tudi za izgubo notranjega miru (v 
primeru čustvenega nasilja), izgubo izkušnje pozitivnih odnosov z drugimi, ki se zaradi 
krivičnega dejanja niso mogli razviti, pa tudi za izgubo življenjskega smisla (Enright 
2017, 193). 
Žalost ima kot vsa druga čustva svojo prilagoditveno funkcijo, saj spodbudi jokanje, 
olajša bolečino in pomaga sprejeti dejstvo izgube (Cvetek 2009, 191). Posamezniku 
pomaga pri žalovanju želja in ciljev, ki jih ne more zadovoljiti in uresničiti, ter mu 
hkrati pomaga postaviti prioritete v življenju (Cvetek 2014, 55).  
Tudi žalost ima svoje odtenke oz. jo lahko opišemo na kontinuumu od šibke do zelo 
močne žalosti (Cvetek 2014, 56–57). Na eni strani lahko torej govorimo o otožnosti, ko 
je posameznik načeloma pomirjen z izgubo in z žalostjo, nekje na sredini se nahaja 
močnejša žalost, značilna za izgubo, ki jo navadno spremljata jok in globoko dihanje, na 
skrajni strani kontinuuma pa se nahaja zelo močna, nerazrešena žalost, ki lahko preraste 
v obup. Raven vznemirjenja organizma se v primerjavi z jezo pri žalosti bistveno zniža, 
upade pa tudi motorična aktivnost (56). 
2.1.9 Nezaupanje 
Kadar posameznik doživlja bližino z drugim kot varno, bo čutil zaupanje, v nasprotnem 
primeru pa bo do druge osebe čutil nezaupanje (Cvetek 2014, 51–52), kar je značilno za 
izkušnje, ki jih posameznik vidi kot krivične in boleče. Doživljanje zaupanja 
posameznika spodbuja, da se približuje drugi osebi in si upa biti ranljiv, medtem ko ga 
doživljanje nezaupanja spodbuja, da se oddaljuje od druge osebe, zaščiti, obrača stran in 
prikriva svojo ranljivost. V kolikšni meri bo oseba doživljala zaupanje ali nezaupanje, je 
odvisno od njenih preteklih izkušenj v odnosih z drugimi ljudmi in tudi od trenutnih 
okoliščin in doživljanja varnosti v teh okoliščinah. Tako lahko posameznik razvije 
nezaupanje, ker je na podlagi preteklih neprijetnih izkušenj z drugimi ljudmi razvil 
negativna kognitivna prepričanja o sebi, svoji okolici in svoji prihodnosti (prav tam). 
2.1.10 Pripravljenost za odpuščanje 
Pripravljenost za odpuščanje se pojavi, potem ko je posameznik doživel krivično oz. 
bolečo izkušnjo, in še ne pomeni, da je posameznik že odpustil ali da bo odpustil v 
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prihodnosti (Cvetek 2014, 90–91). Gre samo za čustveni vzgib, da bi posameznik rad, 
da bi do odpuščanja prišlo. Krivica navadno prekine odnos med dvema, pripravljenost 
za odpuščanje pa odpre možnost, da se bo stik spet vzpostavil. 
Na pripravljenost za odpuščanje lahko vpliva več različnih dejavnikov (McCullough idr. 
1998, 1586–1587; Woldarsky Meneses in Greenberg 2011, 499), ki jih v grobem lahko 
razdelimo v več skupin (Fincham 2000, 13–17). Tako obstajajo dejavniki, ki so vezani 
na naravo krivičnega dejanja (ali je šlo za enkraten dogodek ali ponavljajoče se boleče 
izkušnje v odnosu s starši, kakšen simbolni pomen ima dejanje za prizadetega, kakšne 
so bile okoliščine izkušnje ipd.), osebnostni dejavniki (ali obstaja pri prizadetem 
dispozicija za odpuščanje, koliko je prisotna empatija do storilca, ali obstajajo 
religiozna oz. verska prepričanja, kakšno je posameznikovo razumevanje odpuščanja) 
ter dejavniki, ki so vezani na značilnosti in kvaliteto odnosa med storilcem in žrtvijo. 
Upoštevati je treba tudi dejavnik dogajanja po krivičnem dogodku (kako sta se obnašala 
in vedla tako povzročitelj krivice kot prizadeti) (17).  
Eden od pomembnejših dejavnikov je vedenje in opravičilo tistega, ki je storil krivično 
dejanje, in njegovo vidno obžalovanje ter zavedanje bolečine in škode, ki jo je zaradi 
njegovega dejanja utrpela druga oseba (Woldarsky Meneses in Greenberg 2011, 499). 
To pomeni, da za žrtev velikokrat ni dovolj le, da sliši besede "žal mi je", ampak želi 
dokaz, da je povzročitelj bolečine spoznal, s čim konkretno in kako globoko je žrtev 
ranil (Chapman in Thomas 2012, 26–29). Podrobnosti, ki jih storilec navede v 
opravičilu, razkrivajo globino njegovega razumevanja okoliščin in tega, v kakšen 
položaj je spravil prizadetega (prav tam). Tudi pri tistih osebah, kjer je obstajal močan 
odpor do odpuščanja, je iskreno opravičilo povzročitelja krivičnega dejanja sprostilo 
prizadetega in povečalo njegovo pripravljenost za odpuščanje (Williamson idr. 2014, 
388). Opravičilo namreč sporoča, da se je povzročitelj pripravljen spremeniti in da zato 
obstaja manjša verjetnost, da bi se podobne boleče izkušnje ponovile. Kadar pa se 
povzročitelj krivice opraviči, a vseeno nadaljuje s svojim običajnim vedenjem in še 
naprej povzroča bolečino drugi osebi, se le-ta še bolj zaščiti in začne dvomiti v tistega, 
ki jo je prizadel. V takem primeru opravičilo za žrtev nima pravega pomena (388).  
Pomembno je tudi poudariti, da se povzročitelji krivice ne opravičijo vedno tistim, ki so 
jih prizadeli; pravzaprav je verjetnost za opravičilo večja v tistih odnosih, kjer sta si bili 
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osebi že prej zelo blizu, in manjša tam, kjer je veliko ponavljajočega se zadajanja ran in 
povzročanja bolečine (McCullough idr. 1998, 1598–1599). Predvidevamo lahko, da to 
deluje kot nek začaran krog, saj ponavljajoče se krivice posebej negativno vplivajo na 
nepripravljenost za odpuščanje in s tem povečajo bolečino žrtve, ki zaradi vztrajanja v 
zameri in bolečini ne more pobegniti iz čustvene ječe (Enright 2017, 35–36). 
Odpuščanje pa bi lahko prineslo ozdravljenje in osvoboditev oškodovani osebi in ji 
omogočilo izhod iz trpljenja, zato je pomembno žrtev spodbuditi k odpuščanju ter s tem 
k notranjemu ozdravljenju ran (Vučković 2008, 39–48). 
Nepripravljenost za odpuščanje lahko izvira iz žrtvinega nerazumevanja, kaj odpuščanje 
sploh pomeni, in iz občutka, da okolica pritiska nanjo (Williamson idr. 2014, 397). 
Bistvenega pomena pri tem je, da se osebi pravilno razloži pomen odpuščanja in se je k 
temu procesu ne sili ali priganja, saj raziskave dokazujejo, da bodo intervencije na 
področju odpuščanja uspele, če se bodo vključevale in uporabljale večkrat po malem 
skozi daljše časovno obdobje (397). Na odpuščanje vpliva tudi čas, ki ga žrtev preživi 
sama (stran od storilca), ko skuša reflektirati in predelati to, kar se ji je zgodilo 
(Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 136). Kot vemo, je odpuščanje lahko zelo dolgo 
potovanje, zato je za njegovo uspešnost in celovitost pomembno, da se posameznik 
svobodno in ob svojem času poda na to pot (128). 
Nekateri raziskovalci (Enright in Gassin 1992, 99) so ugotovili, da na pripravljenost za 
odpuščanje vpliva tudi razvojna stopnja, na kateri se nahaja posameznik, ki odpušča. Na 
prvi in drugi razvojno manj zreli stopnji je posameznik (predvsem otrok) pripravljen 
odpustiti, če npr. presodi, da je bil storilec za svoje dejanje primerno kaznovan ali če je 
bila škoda primerno povrnjena. Na tretji stopnji posameznik (predvsem mladostnik) 
odpušča, ker ga je prosil nekdo od bližnjih. Na četrti razvojni stopnji, kjer se nahaja 
večina odraslih, se odpuščanje zgodi zaradi religioznih in drugih filozofskih načel. Na 
peti stopnji, ki jo doseže zelo malo ljudi, se odpuščanje zgodi zaradi prepričanja, da 
lahko odpuščanje povrne harmonijo v odnosih. Na zadnji stopnji, ki jo prav tako doseže 
zelo malo ljudi, posameznik odpušča zaradi brezpogojne ljubezni, ki ne postavlja 
pogojev in ne zahteva ničesar zase (prav tam). 
Posameznik se za odpuščanje lahko odloči tudi, ker mu je to pomembna vrednota, za 
katero verjame, da lahko spreminja svet na boljše (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 
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133). Tako se nekateri podajo v proces odpuščanja tudi zaradi dobrobiti svoje bližnje 
okolice in celo skupnosti. Vrednota odpuščanja največkrat izhaja iz družinskega 
sistema, v katerem je posameznik odraščal (Battle in Miller 2005, 234). Medtem ko 
nekatere družine zaradi religioznega, etničnega ali kulturnega razloga vzgajajo in 
spodbujajo k odpuščanju, druge družine tega ne počnejo. 
K odpuščanju pa ljudi ne vodijo le sekularni razlogi, ampak jih k temu lahko spodbudi 
tudi osebna religiozna oz. verska pripadnost (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 129). 
Nekateri npr. čutijo, da jih zamera oddaljuje od Boga, in se za odpuščanje odločijo, ker 
bi radi bili bližje Bogu, drugi (v krščanski religiji) pa si za zgled jemljejo Jezusa, ki je 
ljudi aktivno vabil k odpuščanju in tudi učil, kako odpuščati. Pri vernih posameznikih je 
treba biti pozoren na to, koliko zaradi svoje verske pripadnosti čutijo pritisk, da čim prej 
odpustijo, hkrati pa na to še niso pripravljeni in nimajo pravega razumevanja 
odpuščanja (Vasiliauskas in McMinn 2013, 29). Več o sakralni motivaciji za 
odpuščanje bomo pisali v poglavju o spremembah na duhovnem nivoju.  
Posamezniku pri odpuščanju pomaga predvsem predelava bolečine, da zmore 
pripovedovati o boleči izkušnji, da si dovoli začutiti vsa boleča čustva, ki jih je ta 
izkušnja povzročila, in da lahko ta čustva tudi izrazi (Cvetek 2014, 94). Žrtev lahko 
svoje doživljanje in bolečino deli v varnih, iskrenih odnosih, ki ji pomagajo na poti 
odpuščanja (Erzar 2010, 17). Tak odnos je lahko tudi terapevtski odnos, v katerem je 
pomembno, da terapevt zdrži vsa občutja in bolečino, ki jo klient prinese na terapijo. 
Bion (1970, 106–124) za to uporabi besedo »containment«, ki pomeni zmožnost 
terapevta, da zdrži s tesnobo in z drugimi močnimi občutji, ki jih v odnos prinaša klient. 
Ko terapevt na ta način sam zdrži z bolečino, klientu sporoča, da je to bolečino mogoče 
zdržati in da klient v tej bolečini ne ostaja več sam (prav tam). Terapevt pravzaprav 
pomaga posamezniku bolečino čim bolj celovito ozavestiti in jo umestiti v kontekst, kar 
pa omogoči celovitejšo predelavo izkušnje (Cvetek 2012, 292). Na drugi strani pa 
nepripravljenost za odpuščanje pogosto izhaja iz nenehnega premišljevanja o krivični 
izkušnji in iz nesposobnosti predelave čustvene bolečine, ki jo je povzročila krivica 
(Williamson idr. 2014, 390). Žrtev namreč zaradi nenehnega ukvarjanja s krivico in 
bolečino, ki jo je povzročila, težje zavzame drugo perspektivo in težje empatično 
pogleda na storilca, ki jo je ranil, kar onemogoča odpuščanje (397). 
20 
 
Eno od pomembnejši orodij oz. strategij, ki pripeljejo do odpuščanja, je tudi 
prevrednotenje boleče izkušnje in pogled na izkušnjo iz druge perspektive (Kidwell, 
Wade in Blaedel 2012, 133). S tem orodjem lahko posameznik najde pozitivne stvari, ki 
jih je pridobil z izkušnjo, in mogoče odkrije tudi njen smisel (Cvetek 2014, 90). Lahko 
npr. opazi, da je zaradi boleče izkušnje osebnostno in duhovno zrastel in da je zaradi te 
izkušnje danes drugačna in boljša oseba (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 134). Lahko 
opazi, koliko moči ima v sebi, da je vse prestal, kaj vse se je ob tem naučil, spoznal, kaj 
vse je naredil in ustvaril zaradi te izkušnje ipd. (Cvetek 2014, 90). S tem se ne 
osredotoča več le na bolečino in izgube ter sebe ne dojema več kot nemočno žrtev, 
ampak prevzame odgovornost za svoje življenje in ga svobodno zaživi. 
Za takšno kognitivno prevrednotenje izkušnje je potrebna zavestna dejavnost 
posameznika, ki aktivno spremeni svoje misli in prepričanja o tem, kar je doživel, temu 
pa sledi še sprememba v čustvenem doživljanju (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 133). 
Od začetne in včasih dalj časa trajajoče jeze, globoke žalosti, zmede, strahu, sramu in 
drugih neprijetnih čustev posameznik po dolgem procesu zmore začutiti bolj pozitivno 
obarvana čustva, kot so npr. hvaležnost, veselje, pomirjenost, zadovoljstvo in 
osvobojenost (129–134). Izkustvo teh in drugih prijetnih čustev je za mnoge cilj 
odpuščanja in s tem tudi velika motivacija, ki jih spodbudi k temu kompleksnemu 
procesu. Pri tem je na poseben način pomembno še eno čustvo, in sicer empatija oz. 
sočutje, ki ga prizadeti posameznik razvije do sebe in do storilca. Empatija, ki jo odrasli 
otrok razvije do starša, ki ga je prizadel, je namreč eden od pomembnejših dejavnikov, 
ki vplivajo na njegovo pripravljenost za odpuščanje (McCullough idr. 1998, 1598–
1599).  
2.1.11 Empatija 
Doseganje empatije oz. sočutja je za odpuščanje ključnega pomena (Kidwell, Wade in 
Blaedel 2012, 134). Pri empatiji gre v splošnem za to, da se znamo postaviti v čevlje 
drugega in razumeti notranje življenje druge osebe (Kohut 2010, 126) ter poleg svojega 
zornega kota videti tudi zorni kot storilca (Cvetek 2014, 94). V povezavi s tem 
razlikujemo afektivno in kognitivno empatijo (McCullough, Worthington in Rachal 
1997, 333). Kognitivna empatija zajema posameznikovo zmožnost zaznavanja tega, kar 
druga oseba misli, medtem ko afektivna empatija zajema posameznikovo zmožnost 
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zaznavanja, kaj druga oseba čuti in doživlja (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 144; 
McCullough, Worthington in Rachal 1997, 333). 
K empatiji oz. sočutju vodita predvsem dve nalogi, ki sta bistvo odpuščanja (Erzar 
2017, 6). Prva naloga odpuščanja je v tem, da se žrtev posveti krivici in jo pozdravi. 
Krivica mora biti seveda najprej zaustavljena, šele potem sprejeta in razumljena, in v 
njej mora žrtev najti nek smisel, sicer pristno odpuščanje ni mogoče. Rečemo lahko, da 
se v tej prvi nalogi žrtev posveča predvsem sebi in temu, da predela krivico, ki se ji je 
zgodila. Poglobi se v bolečino, ki jo je v njenem doživljanju pustil storilec dejanja, 
prejeti mora sočutje in si povrniti samospoštovanje (7). Če žrtev ne prejme sočutja oz. 
empatije v svojem doživljanju, kako je zanjo sploh možno, da gre skozi oz. čez krivico? 
Ugotovimo lahko, da je empatija pravzaprav bistvenega pomena. 
Druga naloga odpuščanja je zmožnost, da lahko oseba, ki se ji je zgodila krivica, na 
storilca gleda s sočutjem in je do njega dobronamerna (7). Ob tem avtorjevem stavku 
lahko imamo mnoge pomisleke, sploh kadar gre za izjemno krivična dejanja, kot so npr. 
spolna zloraba, fizično nasilje in ponavljajoče se psihično nasilje. Takšne pomisleke 
izpostavi sam avtor, ko postavi obče vprašanje, "kako naj žrtev prenaša bolečino in od 
kod naj črpa sočutje" (7). Strokovnjaki (McCullough idr. 1998, 1588–1589) ugotavljajo, 
da je ta korak ne le možen, ampak celo nujen del procesa odpuščanja tudi v takšnih 
težkih primerih. Tudi Erzar (2017, 7) odgovarja na to vprašanje in pojasni, da sta obe 
zgoraj omenjeni nalogi sočutja pravzaprav povezani med seboj, prizadeta oseba pa se v 
procesu odpuščanja najprej posveti sebi. Šele ko je izpeljana prva naloga, lahko žrtev 
sočutno gleda na storilca krivičnega dejanja kot na nekoga, ki je šibkejši, saj se je 
izognil bolečini tako, da jo je povzročil drugim (prav tam). 
Vendar pa moramo biti pazljivi, kadar žrtve prevzamejo vso krivdo krivice nase in 
opravičujejo storilca krivičnega dejanja (Cvetek 2012, 290). Kot smo omenili že prej, je 
bistvenega pomena, da žrtev prizna in razume, da je za storjeno dejanje odgovoren 
izključno storilec (Fincham, Hall in Beach, 2006, 416). Pristno sočutje do storilca, kot 
pojasnjuje Cvetek (2012, 290), "lahko žrtev razvije šele, ko je že razrešila vprašanje 
odgovornosti in krivde glede prestopnega dejanja. Dokler žrtev ne sprejme, da je 
odgovornost za storjeno prestopno dejanje pri storilcu in da za to dejanje ni nobenega 
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opravičila (dejanje bo ostalo označeno kot nepravično tudi, ko bo žrtev storilcu 
odpustila), jo je nesmiselno spodbujati k razumevanju in sočutju do storilca" (290). 
Enright (2017, 168–189) navede nekaj načinov, kako lahko žrtev razvija sočutje do 
storilca. Žrtev lahko med drugim usmeri pozornost na to, kako je storilec odraščal in s 
kakšnimi travmatičnimi okoliščinami se je on sam soočal v tistem času. Žrtev lahko 
poskusi razumeti, kaj je storilec doživljal v času storjenega prestopka oz. kaj se je z 
njim dogajalo. Še ena možnost je, da žrtev pogleda na storilca iz duhovne, religiozne 
perspektive (168), na primer iz perspektive Božje ljubezni, ki je namenjena tudi njemu 
(Cvetek 2012, 291). Bistvo pogleda iz teh perspektiv je, da žrtev pobližje pogleda in 
razume razloge, ki so storilca pripeljali do tega, da je zagrešil krivico (Enright 2017, 
168), a kljub temu razumevanju ne opravičuje krivičnega dejanja (Fincham, Hall in 
Beach 2006, 416; Allais 2008, 20). 
Za konec bi poudarili še razliko med sočutjem in pozitivnimi čustvi, ki jih žrtev razvije 
do storilca zaradi razumevanja storilčeve pozicije, ter med dejanskim dobrim počutjem 
v storilčevi družbi (Enright 2017, 192). Dobro počutje v družbi tistega, ki je storil 
krivično dejanje, je namreč del sprave, za katero že vemo, da ni enaka odpuščanju. 
Posameznik lahko namreč odpusti storilcu in do njega čuti sočutje, a se še vedno ne 
počuti dobro v njegovi družbi, saj mu ne zmore več zaupati, zaradi česar v odnosu do 
storilca postavi določene meje (19). 
2.1.12 Nezadovoljene potrebe 
V procesu odpuščanja se pri čustveni regulaciji posameznik sooča z bolečimi 
čustvenimi stanji, saj spoznava, katere pristne potrebe so v boleči izkušnji ostale 
nezadovoljene (Cvetek 2014, 88–89). Za uspešno regulacijo je pomembno, da 
posameznik pride v stik z nezadovoljenimi potrebami in da razume, da so te potrebe v 
redu, ter skuša poiskati primerne strategije za zadovoljevanje teh potreb v sedanjosti.  
Različni avtorji poimenujejo različne potrebe oz. teorije potreb, ki se med seboj včasih 
tudi prekrivajo (Maslow 1982, 92–102; Daft 2007, 233; Rot 1973, 247–249; Deci in 
Ryan 2002, 5–7). Povzamemo lahko, da obstajajo fiziološke/eksistencialne potrebe oz. 
potreba po varnosti/obstoju, potreba po povezanosti z drugimi ljudmi oz. potreba po 
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pripadnosti/intimnosti, potreba po moči, uspehu in spoštovanju, potreba po svobodi, 
potreba po zabavi oz. sprostitvi in potreba po razvoju oz. samoaktualizaciji. 
Za posameznika, ki v odnosu doživi krivico, pa so še posebej pomembne čustvene oz. 
relacijske potrebe, ki omogočajo in negujejo povezanost z drugimi ljudmi ter se 
razlikujejo od večine zgoraj omenjenih potreb posameznika (Stewart 2010, 41). Te 
potrebe so prisotne skozi celotno življenje in so aktualne v vsakem trenutku 
posameznikovega življenja (Erskine 2015, 47). Ločimo osem relacijskih potreb, ki jih 
izražamo in zadovoljujemo v medosebnih odnosih (Erskine 2015, 46–52; Stewart 2010, 
43–49): 
1. Potreba po varnosti se navezuje na zaščito naše fizične in čustvene ranljivosti. 
Vsebuje izkušnjo, da so naše potrebe in čustva v redu in da smo lahko v nekem 
odnosu pristni in ranljivi, ne da bi tvegali izgubo povezanosti z drugo osebo. 
2. Potreba po potrditvi, vrednotenju in pomembnosti pomeni to, da druga oseba 
razume, potrjuje in vrednoti naša čustva, želje, potrebe in izkušnje kot 
pomembne in naravne. Pomeni, da nas drugi sprejema, prepoznava in spoštuje 
ne le v tem, kar počnemo, ampak tudi v tem, kar smo. 
3. Potreba po sprejemanju s strani stabilne, zanesljive in zaščitniške druge osebe se 
navezuje na potrebo, da se lahko zanesemo na čustveno stabilnega posameznika, 
ki nas lahko zaščiti, opogumi, vodi in omogoči varno raziskovanje in rast. 
4. Potreba po potrditvi osebne izkušnje se odraža v našem hotenju, da bi bili ob 
nekom, ki nam je enak in nas razume, ker je sam doživel podobno izkušnjo kot 
mi. Pomeni, da nekdo potrjuje, vrednoti in razume našo izkušnjo brez razlage, 
saj je sam doživel nekaj podobnega. 
5. Potreba po opredelitvi samega sebe pomeni potrebo po poznavanju in izražanju 
svoje edinstvenosti, druga oseba pa nas v tem sprejme in spoštuje. Pomeni, da si 
v odnosu želimo izraziti svojo identiteto, deliti svojo življenjsko filozofijo, 
interese, ideje, brez da bi nas drugi poniževal ali zavračal in brez da bi se za to 
morali boriti ali tekmovati z drugim. 
6. Potreba po vplivanju na drugega pomeni, da želimo imeti določen vpliv nanj z 
namenom, da bi lahko vplivali na njegov način razmišljanja, vedenja ali da bi 
spodbudili določeno čustveno reakcijo. Pomeni željo, da zmoremo pritegniti 
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pozornost drugega in biti priznani in upoštevani z njegove strani, da s svojo 
eksistenco vplivamo na drugega in dosežemo, da se drugi na nas odzove. 
7. Potreba po tem, da je drugi pobudnik, pomeni, da drugi vzpostavlja vzajemnost, 
začenja interakcijo, naredi prvi korak, se nam približa sam od sebe, nas povabi v 
interakcijo. 
8. Potreba po izražanju ljubezni in naklonjenosti pomeni, da lahko drugemu 
izkažem hvaležnost, naklonjenost, da podarim darilo ali naredim kaj lepega zanj, 
drugi pa to mojo ljubezen sprejme. 
Kadar relacijske potrebe zaradi bolečih izkušenj v odnosu z drugimi ostanejo 
nezadovoljene, to povzroči različne fiziološke, čustvene, kognitivne in vedenjske odzive 
posameznika, ki se lahko kažejo kot čustvene motnje, obsesije in kompulzivno vedenje, 
zakoreninjena nekonstruktivna prepričanja, agresija, socialni umik ipd. Takšna odzivanja 
so v svojem bistvu kreativen, a velikokrat nefunkcionalen poskus reševanja težav v 
medosebnih odnosih in zadovoljevanja tistih potreb, ki so zaradi krivice ostale 
nezadovoljene (Erskine 2013, 7). 
2.2 KOGNITIVNI VIDIK ODPUŠČANJA 
Čeprav je predelava čustvene bolečine, ki je posledica krivice, bistvena za razrešitev 
zamere, pa je predelava potrebna tudi na kognitivni ravni, kamor spadajo 
posameznikova prepričanja in odločitve, ki so ga pripeljale do stanja zamere (Cvetek 
2014, 88). Na tem mestu se je dobro vprašati, kakšen odnos je posameznik razvil do 
boleče izkušnje, saj je kognitivni vidik odpuščanja povezan z aktivno transformacijo 
negativnih kognicij v pozitivne (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073–1080; 
Enright 2017, 52), kar pomeni, da se nanaša na kognitivna prepričanja in misli žrtve o 
storilcu, o samem sebi in o storjenem dejanju. Doživetje boleče izkušnje, sploh ko je šlo 
za zelo hudo krivično dejanje ali dolgotrajna ponavljajoča se dejanja (lahko tudi manj 
huda), sprožijo v žrtvi močan čustveni odziv, ki lahko (navadno) negativno vpliva na 
njena kognitivna prepričanja o sebi, storilcu in izkušnji (Enright 2017, 131–148). Če 
posameznik čustev in z njimi povezanih prepričanj dalj časa ne razreši, se vsa čustva in 
misli ponotranjijo in postanejo del njegove identitete, lahko se spremeni tudi žrtvin 
pogled na svet, tako da postane pesimistična in cinična, zato je smiselno, da se v 
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procesu odpuščanja ozavesti tudi kognitivna prepričanja in se jih skuša preoblikovati v 
bolj konstruktivna (prav tam). 
Odpuščanje na kognitivni ravni zajema razumsko presojo moralnosti krivičnega dejanja 
in odgovornosti ter namernosti tistega, ki je dejanje storil (Allais 2008, 7–8; Fincham 
2000, 11). Sem npr. spada presoja, ali je bilo storjeno dejanje slabo, koliko je storilec 
izvršil dejanje namerno in koliko je odgovoren zanj, kako so na njegovo dejanje 
vplivale določene okoliščine ipd. (Allais 2008, 7–8). Odgovornost za dejanje, ki je 
pripisana storilcu, se lahko npr. nanaša na njegove osebnostne lastnosti, dispozicije in 
karakter, medtem ko se odgovornost za dejanje, ki je pripisana kontekstu, lahko nanaša 
npr. na trenutne situacijske, okoljske in socialne okoliščine, v katerih se je krivica 
zgodila (Ho in Fung 2011, 80). Če pogledamo podrobneje, vidimo, da lahko 
posameznik goji različna verjetja o storilcu in njegovih motivih za krivično ravnanje ter 
oblikuje prepričanja o tem, koliko je krivično dejanje sploh smiselno in mogoče 
odpustiti (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073–1080). Storjeno krivično dejanje 
lahko npr. nekdo vidi kot odpustljivo ali kot neodpustljivo. Žrtev krivične izkušnje 
lahko tehta tudi o tem, kaj bo pridobila z odpuščanjem in če ima odpuščanje v danem 
primeru sploh smisel. O smiselnosti odpuščanja se sprašujejo predvsem žrtve spolnih 
zlorab in fizičnega nasilja, ki so pogosto celo odločene, da ne bodo nikoli odpustile 
svojim storilcem, kljub temu da zaradi bolečih izkušenj več niso čustveno obremenjene 
in načeloma ne gojijo več negativnih kognicij do storilca in do same izkušnje (prav 
tam).  
Nekateri posamezniki zaradi krivične izkušnje storilca ne zmorejo več videti tako, kot 
so ga pred krivično izkušnjo, in včasih niti ne morejo ločiti krivičnega dejanja od osebe, 
ki je to dejanje zagrešila (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073–1080). Storilca 
lahko vidijo kot pokvarjenega, groznega ali brezčutnega (Enright 2017, 53). Nasprotno 
pa lahko nekateri drugi posamezniki na krivično dejanje pogledajo kot na zgolj napako, 
ki jo je nehote storila druga oseba (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073–1080). 
V tem primeru storilec nima nekega temeljnega moralnega deficita in obstaja večja 
možnost za obnovitev odnosa. Na to vpliva tudi ocena posameznika glede resnosti in 




Pomemben kognitivni dejavnik, ki onemogoča odpuščanje, je tudi prisilno in 
ponavljajoče se premišljevanje o krivičnem dogodku, ko posameznik ne zmore 
regulirati vseh spominov in podob, ki se mu vsiljujejo, in zaradi tega ostaja v stanju 
stresa (McCullough idr. 1998, 1599). To lahko prispeva k nadaljnjemu izogibanju 
storilcu in iskanju možnosti za maščevanje (1599).  
Za transformacijo negativnih kognitivnih prepričanj v pozitivna je ključno, da 
posameznik aktivno preokviri oz. prevrednoti bolečo izkušnjo in celo pogleda na 
dejanje in na storilca iz druge perspektive (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 133; Cvetek 
2014, 94), kar pa je, kot smo že opozorili, povezano z empatijo. Posameznik po 
transformaciji svojega razmišljanja boleče izkušnje ne vidi več kot čisto grozo, ampak 
kot težko izkušnjo, ki mu je prinesla osebnostno ali celo duhovno rast (Kidwell, Wade 
in Blaedel 2012, 133). Pomemben element transformacije misli in prepričanj o storilcu 
je, da se ne obsoja več osebe, ki je dejanje storila, ampak predvsem dejanje, ki je bilo 
storjeno (Allais 2008, 12). Čeprav se sliši iracionalno, naj bi vedno obstajal prostor za 
to, da se na storilca pogleda z bolj velikodušnimi očmi, ki ga ne definirajo glede na 
njegove najhujše prestopke (20). Pozitivne misli, ki jih žrtev krivičnega dejanja tekom 
procesa odpuščanja razvije do storilca, lahko zajemajo dobronamerno naravnanost do 
storilca, ki mu prizadeti želi vsaj malo dobrega, ali pa razumevanje, da je storilec samo 
človek, ki ga je treba zaradi njegove človeškosti spoštovati (Enright 2017, 53). 
Posameznik v stanju čustvene bolečine, ki jo je povzročila krivica, razvije 
nefunkcionalna prepričanja tudi o sebi, kot so npr. "jezen sem nanj (na storilca), a ne 
morem ničesar storiti", "sram me je, ker sem tako nemočen", "neprimeren sem, sicer se 
me ne bi obravnavalo na tako nepravičen način" ipd. (Cvetek 2014, 87). Pomembno je, 
da posameznik preoblikuje podobo o samem sebi kot nemočni žrtvi v podobo sebe kot 
nekoga, ki je moral biti precej močan, da je vse prestal in da je zmožen prevzeti 
odgovornost za svoje življenje (89–90). Brez tega premika posameznik ostaja v stanju 




2.3 VEDENJSKI VIDIK ODPUŠČANJA 
Zaradi odpuščanja se zgodi tudi sprememba na vedenjskem nivoju. Le-ta zajema 
zmanjšanje ali odpravo negativnih vedenjskih vzorcev do storilca oz. razvijanje 
pozitivnih vedenjskih vzorcev do njega (Enright 2017, 53). Negativen vedenjski vzorec 
se lahko kaže kot namerno izogibanje storilcu, načrtovanje maščevanja, obrekovanje 
storilca in nepripravljenost za pogovor z njim (53). Tekom procesa odpuščanja se 
spreminja tudi komunikacija posameznika s staršem, ki je v začetku izogibajoča ali 
škodoželjna, sčasoma pa postane bolj zaupljiva, odprta in prijaznejša, saj se je 
posameznik zaradi odpuščanja zopet pripravljen pogovarjati (Brann, Rittenour in Myers 
2007, 358). Način pogovora je ob zameri zaprt in nesproščen, stavki so pogosto kratki 
in odrezavi (Carr in Wang 2012, 50). Oseba, ki doživlja zamero, lahko prekine stik s 
tistim, ki jo je prizadel, in s tem doživlja še več zavrnitev in negativnih odzivov, kar še 
poglobi zamero in vse skupaj deluje kot nek začaran krog (Cvetek 2014, 87). Kljub 
temu je postavitev določenih meja in distance v odnosu do starša lahko koristna za 
odraslega otroka, saj mu omogoča vzpostaviti določeno distanco tudi do boleče izkušnje 
in jo s tem bolje predelati in odpustiti (Carr in Wang 2012, 49–53). Prazen prostor, ki 
nastane med staršem in otrokom zaradi vzpostavljene distance, pravzaprav prinese 
potencial za nadgradnjo odnosa in večjo bližino med njima. 
V odnosih z drugimi ljudmi se lahko prizadeta oseba v stanju neodpuščanja vede 
nespoštljivo, nezaupljivo, več ima težav s samorazkrivanjem, splošna kvaliteta odnosov 
se slabša (Cvetek 2014, 87), značilno je lahko tudi razdražljivo odzivanje, trma, nasilno 
ravnanje (metanje stvari in fizično nasilje do drugih) (Enright 2017, 122). Z nerazrešeno 
krivico se lahko posameznik sooča tudi s samouničujočimi vedenjskimi vzorci, kamor 
spada npr. odvisniško vedenje (Enright 2017, 192–193). Pomembno je torej, da se 
prizadeti sooči s krivico na konstruktiven način, kjer bolečine več ne potlačuje, zanika, 
prenaša na druge ali izraža skozi samouničevalno vedenje. 
Pozitiven vedenjski vzorec, ki se razvije tekom predelave boleče izkušnje, se lahko 
odraža kot izraz odpuščanja, ki je lahko direkten (beseden) ali nedirekten (nebeseden) 
(Breshears 2015, 42), za spremembo na vedenjskem nivoju pa velja tudi večja 
vedenjska naravnanost k spravi (Fincham 2000, 7). Pravzaprav nekateri raziskovalci 
ugotavljajo, da je v družinskih odnosih bolj značilen nebesedni izraz odpuščanja, kar 
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pomeni, da posameznik ne reče staršu "odpuščam ti", ampak mu svoje odpuščanje 
pokaže preko spremenjenih vedenjskih vzorcev, ki so lahko zelo različni (Carr in Wang 
2012, 52). Posameznik lahko storilcu nameni npr. le preprost nasmeh ali pa zmore 
ponuditi storilcu celo pomoč, da bi se spremenil, če je to potrebno (Enright 2017, 53). 
Nekateri odrasli otroci svojim staršem nekaj podarijo, s čimer pravzaprav zlomijo moč, 
ki jo ima starš kot storilec nad njimi (Breshears 2015, 42–43; Enright 2017, 199–202). 
Pri tem je darilo lahko nekaj materialnega (npr. šopek rož, voščilnica) ali pa podarjen 
čas in naklonjenost. Besedni izrazi odpuščanja so lahko izgovorjeni iz oči v oči ali 
preko telefona, če je otroku to lažje, kar daje prostor dialogu (Breshears 2015, 43). 
Nekateri se odločijo in svojim staršem napišejo pismo, ki je hkrati direktno in 
nedirektno. Odpuščanje v pismu je še vedno izraženo z besedami, a obenem ni izraženo 
osebno iz oči v oči ali preko telefona, s čimer se otroci zaščitijo, saj ohranijo želeno 
distanco do starša (43). Nekateri odrasli otroci pa kljub pripravljenosti za pogovor s 
svojim staršem ne želijo govoriti o boleči izkušnji in se v pogovoru izogibajo te teme z 
namenom hitrejšega notranjega ozdravljenja in popravila odnosa (Carr in Wang 2012, 
51). 
Čeprav boleča izkušnja navadno zamaje predanost, zaupanje in kvaliteto odnosa med 
staršem in otrokom ter odnos v določenih primerih celo prekine, pa je lahko ravno 
boleča izkušnja razlog, da postane odnos med staršem in odraslim otrokom močnejši in 
kvalitetnejši (Brann, Rittenour in Myers 2007, 355–358; Carr in Wang 2012, 53).  
2.4 DUHOVNI VIDIK ODPUŠČANJA 
Posameznik naj bi za celovito odpuščanje v krivici in trpljenju našel nek pomen oz. 
smisel, ne glede na to, kako boleča je bila krivična izkušnja (Frankl 1994, 69–72). 
Pravzaprav je mogoče, da posameznik še v tako nemogočih in krutih okoliščinah obup 
preobrne v zmagoslavje. Krivice ne gre izbrisati ali izkoreniniti, zato je pomembno in 
mogoče, da jo posameznik umesti v širši kontekst svojega življenja, s tem ko spremeni 
svoj odnos do nje in do trpljenja, ki ga je povzročila, ter v tem, kar se je zgodilo, najde 
smisel (69–72). Vsak človek pa najde smisel na drugačen način (Enright 2017, 206). 
Krivice, sploh tiste, ki jih ni moč razumeti in razrešiti zgolj na določenih kognitivnih in 
čustvenih nivojih, potrebujejo razreševanje tudi na duhovnem nivoju, zato velika večina 
ljudi pri odpuščanju uporablja tudi duhovno oz. religiozno perspektivo gledanja na 
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boleče izkušnje, saj verjamejo, da za odpuščanje potrebujejo Božjo pomoč (Enright 
2017, 177–179). Odpuščanje na duhovnem nivoju se navadno zgodi v zadnjih fazah 
procesa odpuščanja in privede do še večje transformacije doživljanja in dojemanja sebe, 
izkušnje in drugega, ki je povzročil krivično dejanje (Rowe in Halling 1998, 233–237). 
Ljudje to spremembo navadno dojemajo kot nekaj, kar ni v njihovi moči, ampak je dano 
kot darilo, kot milost s strani Presežnega.  
Motivacija, ki jo posameznik potrebuje za odpuščanje, in strategije, ki jih v procesu 
odpuščanja uporablja, so lahko ne le sekularnega, ampak tudi sakralnega izvora 
(Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 128–138). Verska oz. religiozna pripadnost naj bi 
posameznikom dokazano pomagala pri odpuščanju, saj je v vseh večjih svetovnih 
religijah odpuščanje pomembna vrednota (Worthington, Sandage in Berry 2000, 241–
242). Kljub temu ni nujno, da bo vsak veren posameznik v primerjavi z nevernim hitreje 
in lažje odpustil (Davis idr. 2014, 102–103). Vsakega posameznika lahko k odpuščanju 
motivirajo različni razlogi in kot pomoč pri odpuščanju lahko vsak uporabi različne 
strategije, za katere presodi, da bodo zares delovale (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 
128). Tisti, ki odpuščajo zaradi religioznih vplivov, to med drugim počnejo zaradi 
osebnega odnosa, ki ga imajo s Presežnim (129). Nekateri se npr. podajo na pot 
odpuščanja, ker čutijo, da jih neodpuščanje oddaljuje od Boga in bi radi bili v tesnejšem 
odnosu z njim. Drugi se za odpuščanje odločijo, ker želijo npr. slediti Jezusovemu 
zgledu in ker na poseben način doživijo, da je Bog tisti, ki prvi odpušča tudi njim in jih 
vabi, da sami počnejo enako. Kot najpomembnejšo sakralno strategijo, ki je v pomoč pri 
odpuščanju, najdemo torej oseben in intimen odnos s Presežnim ter s tem povezano 
molitev in meditacijo (130–131). Iz osebnega izkustva Božje prisotnosti in ljubezni 
lahko posamezniki črpajo moč in odločenost, da bodo odpustili, ter ob tem aktivno 
molijo zase, za tistega, ki jih je prizadel, in za odpuščanje na splošno. Molijo lahko npr. 
za to, da bi jim Bog pomagal nositi bolečino izkušnje, za pogum in vztrajnost na poti 
odpuščanja, za transformacijo storilca ipd. Poudarja se tudi branje verskih besedil, kot je 
Sveto pismo, ki lahko vernemu posamezniku nudi vodstvo in inspiracijo za odpuščanje 
(131). Pomemben pozitivni vpliv na odpuščanje ima tudi pripadnost religiozno 
usmerjeni skupini, kot je npr. molitvena skupina (Vasiliauskas in McMinn 2013, 27). 
Molitvene skupine, ki ustvarjajo prostor, v katerem se lahko posameznik sreča s 
Presežnim, in ki prakticirajo molitev za odpuščanje ter branje Svetega pisma, 
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omogočajo svojim članom, da se iz svojega notranjega pogleda usmerijo k božanskemu 
in dobijo novo, Božjo perspektivo za svoje življenje (28). K temu pa ne vodi le 
organizirana molitvena skupina, ampak tudi molitev/meditacija v naravi oz. vsaka 
priložnost, v kateri posameznik vzpostavi pristen stik s Presežnim in zaradi tega stika iz 
egocentrične perspektive dobi uvid v neko višjo perspektivo. Posamezniki tako na 
duhovnem nivoju odpuščanja poročajo npr. o izkušanju večje empatije do tistih, ki so 
jih prizadeli (29).  
Ob vsem tem je treba opozoriti še na en vidik, ki je vezan na odpuščanje na duhovnem 
nivoju, in sicer na to, da lahko negativno doživljanje Presežnega negativno vpliva na 
proces odpuščanja (Davis idr. 2014, 110; Rashidi, Mousavi in Esmaeli 2015, 21–22). 
Strokovni delavci naj bodo pri nudenju pomoči pri odpuščanju pozorni na 
posameznikovo doživljanje Presežnega in stil navezanosti na Boga (Rashidi, Mousavi in 
Esmaeli 2015, 21–22). Tisti, ki imajo s Presežnim pozitiven in varno navezan odnos, v 
katerem doživljajo zaupanje, varnost, povezanost in ljubljenost, bodo lažje odpuščali 
kot tisti z nevarnimi oblikami navezanosti na Boga. Pozitivnejši odnos do Presežnega 
prinaša tudi večje možnosti, da bo posameznik v svoj proces odpuščanja sploh želel 
vključiti duhovni vidik (Choe idr. 2016, 58). Prav tako je treba pogledati, koliko jeze je 
zaradi storjene krivice posameznik usmeril na Boga, ker doživlja, da je Bog odgovoren 
za storjeno škodo, in Boga vidi kot krutega, sebe kot nedolžno žrtev, bolečo izkušnjo pa 
kot popoln nesmisel (Davis idr. 2014, 102; Exline idr. 2011, 129). Pomemben je tudi 
žrtvin pogled na storilca in na krivično izkušnjo (Davis idr. 2014, 108). Če posameznik 
vidi krivično dejanje kot bogoskrunsko, bo prej dojemal storilca kot zlega in ne bo 
pripravljen odpustiti. Medtem pa pogled na storilca kot nekoga, ki je žrtvi duhovno 
enak, poveča možnost za odpuščanje (Choe idr. 2016, 56). 
Pri doseganju spremembe na duhovnem nivoju odpuščanja je posamezniku lahko v 
pomoč refleksija ob vprašanjih, ki ga vabijo, da pomisli, če se je iz izkušnje karkoli 
naučil, če je morda postal boljši človek, če je pridobil npr. večjo zrelost, moč, 
tankočutnost, pogum, umirjenost, več sočutja do drugih ljudi, če je pridobil kakšno 
novo spoznanje, ki mu je spremenilo življenje ipd. (Enright 2017, 204–208). Ob 
celovitem odpuščanju, ki se zgodi tudi z vključitvijo duhovnega vidika, posamezniki 
odkrijejo tako večjo osebnostno kot tudi večjo duhovno rast, saj zaradi boleče izkušnje 
in procesa odpuščanja poglobijo svojo vero in odnos s Presežnim, kar jim prinaša 
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notranje zadovoljstvo in mir (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 130). Tudi ob najtežjih 
krivicah, kot je npr. spolna zloraba, nekateri povedo, da ne bi v preteklosti ničesar 
spreminjali, saj so ravno zaradi te krivice v svojem življenju pridobili dragoceno 
duhovno izkušnjo (130–131). Frankl (1994, 72) npr. pove zgodbo moškega, ki je v 
grozljivi izkušnji koncentracijskega taborišča vseeno našel svoj smisel: "Zdaj pa – 
kakšen smisel je to imelo? Kot deček sem mislil 'Povedal jim bom, kaj sem videl, in 
upal, da se bodo ljudje spremenili na boljše'. Ampak ljudje se niso spremenili in še 
vedeti niso hoteli. Šele veliko pozneje sem resnično razumel smisel trpljenja. Lahko ima 
smisel, če tebe spremeni na boljše." 
Ob takšnem doživljanju in reflektiranju odpuščanje zares postane milost, ki je dana od 





3. REZULTATI ODPUŠČANJA/NEODPUŠČANJA 
3.1 REZULTATI IN POSLEDICE NEODPUŠČANJA 
Neodpuščanje lahko preko fizioloških/telesnih, čustvenih in vedenjskih sprememb 
negativno vpliva na posameznikovo fizično in duševno zdravje ter kvaliteto medosebnih 
odnosov in življenja (Enright 2017, 28–31; Harris in Thoresen 2005, 322; Akhtar in 
Barlow 2018, 107; Green, Decourville in Sadava 2012, 301–304; Worthington in 
Scherer 2004, 388–398. Worthington in Sotoohi 2011, 146). Težave se pojavijo 
predvsem zaradi dolgotrajne zamere, obtoževanja, sovražnosti, jeze in strahu, ko 
posameznik dalj časa ne zmore odpustiti krivice, kar proizvede psihofiziološke 
spremembe, ki v človekovem telesu povzročijo stresni odziv in pri dolgotrajni 
prisotnosti vplivajo na posameznikovo fizično in duševno blagostanje. Tako npr. 
obstajajo raziskave, ki potrjujejo, da dalj časa trajajoče neodpuščanje vpliva na povišan 
krvni pritisk, težave z srčno-žilnim sistemom, nastanek kronične bolečine (Worthington 
idr. 2007, 298–299; Enright 2017, 71–75), težave s prebavili in hormoni, na odpornost 
imunskega sistema na splošno (Worthington in Scherer 2004, 393–395) in na 
posameznikovo vsesplošno dobro počutje, duševno zdravje, razvoj odvisnosti, 
depresivnih in tesnobnih motenj ter potravmatske stresne motnje (Toussaint in Webb 
2005, 351–355). To seveda ne pomeni, da so vse zgoraj naštete težave direktne 
posledice neodpuščanja, dokazuje pa, da lahko neodpuščanje negativno vpliva na 
posameznikovo zdravje in dobro počutje. 
K stresnemu odzivu največ prispevata jeza in sovražnost. Jeza sama po sebi ni 
problematična, pravzaprav je v procesu odpuščanja, kot smo že ugotovili, pomembno 
priti v stik z jezo, jo jemati resno in se z njo soočiti na konstruktiven način, ki nas 
pripravi na reševanje problema (Harris in Thoresen 2005, 324–326; Enright 2017, 67–
71). Kadar pa so jeza in druga boleča čustvena stanja izjemno intenzivna, dalj časa 
trajajoča in celo destruktivna ali samodestruktivna, negativno vplivajo na posameznika, 
saj vodijo k socialni izolaciji in izogibanju socialnim stikom, k uperjanju jeze na 
nedolžne opazovalce, psihičnemu in fizičnemu nasilju do drugih, k prevzemanju vloge 
žrtve ter k pomanjkanju zaupanja in ranljivosti v medosebnih odnosih. Neodpuščanje na 
tak način slabša kvaliteto odnosov, zmanjša bližino z drugimi ljudmi, kar je posebej 
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neugodno, če so odnosi, ki jih je posameznik imel z drugimi, pozitivni. V takšnem 
primeru postane posameznik dober kandidat za proces odpuščanja. 
3.2 REZULTATI IN POSLEDICE ODPUŠČANJA 
Najboljše priče koristi, ki jih prinese odpuščanje, so tisti, ki so šli skozi proces 
odpuščanja, in strokovnjaki, ki so pri svojem svetovalnem ali terapevtskem delu 
spremljali druge na poti odpuščanja (Enright 2017, 27–32). Čeprav nekateri 
posamezniki priznavajo, da odpuščanje ne izbriše vedno vse bolečine, vseeno opažajo, 
da je bolečina postala znosnejša in da se je kvaliteta življenja očitno izboljšala. Opažajo 
npr. spremembe v razpoloženju, fizičnem počutju, odnosih, pri delu in v splošnem 
pogledu na življenje.  
Skozi proces odpuščanja se v posamezniku zmanjša stresni odziv, neprijetna in boleča 
čustvena stanja pa zamenjajo bolj prijetna in pozitivna čustvena stanja (Worthington in 
Scherer 2004, 393–395). Zaradi tega se lahko izboljšajo simptomi duševnih motenj, kot 
so tesnobne in depresivne motnje, posameznik doseže večjo čustveno zrelost in pridobi 
na samozavesti ter občutku kontrole, spremeni se tudi njegov odnos z bližnjimi, odnos 
do drugih ljudi in do tistih, ki so ga prizadeli (Enright 2017, 29–34; Osterndorf idr. 
2011, 288; Antonuccio in Jackson 2009, 274–276). Zmanjša se intenzivnost in 
pogostost doživljanja čustev jeze, sovražnosti in strahu, zamenjajo jih čustva sočutja, 
hvaležnosti, veselja, pomirjenosti, zadovoljstva in osvobojenosti (Erzar 2017, 7; 
Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 129–134; Worthington in Scherer 2004, 393–395). 
Intervencije, ki spodbujajo odpuščanje, lahko imajo pozitiven vpliv na doseganje 
boljšega fizičnega in duševnega blagostanja, zato je smiselno premisliti o vključevanju 
takšnih intervencij v delo z ljudmi (Akhtar in Barlow 2018, 120). Kljub vsem tem 
dokazom je pomembno poudariti, da razrešitev jeze in drugih bolečih čustvenih stanj ni 
glavni produkt procesa odpuščanja, ampak stranski (Enright 2017, 43–45). 
Osredotočanje zgolj na izboljšanje našega fizičnega in psihičnega počutja je sicer zelo 
pomembno, a bistvo odpuščanja je v nečem globljem. Odpuščanje je samo po sebi nekaj 
dobrega in je povezano z odpiranjem sebe Dobremu (66). Zaradi tega odpiranja se 




4. RAZISKOVALNI PROBLEM IN METODOLOGIJA 
4.1 RAZISKOVALNI PROBLEM 
S pojmom odpuščanja se je v preteklosti največ ukvarjala teologija in z njo tudi druge 
vede, ki so povezane z religijo in vero, zadnje čase pa se z odpuščanjem čedalje več 
ukvarjajo tudi strokovnjaki s področja psihologije, svetovanja in psihoterapije, kar kaže 
na to, da je odpuščanje pravzaprav zelo pomembno za naša življenja in odnose 
(Gostečnik idr. 2011, 596; Antonuccio in Jackson 2009, 269; McCullough 2000, 43; 
Cvetek 2012, 281–294). Strokovnjaki in raziskovalci (Fincham 2000, 9; Zhang idr. 
2015, 312; Enright 2017, 26–27; Erzar 2017, 15; Worthington Jr. 2005, 7; American 
Psycholocigal Association 2006, 5) se strinjajo, da odpuščanje ni enkratno dejanje, 
ampak dolg in kompleksen proces. Ta proces naj bi zajemal spremembe na 
kognitivnem, vedenjskem in duhovnem nivoju ter na mnogokrat zanemarjenem 
čustvenem nivoju (Ho in Fung 2011, 77–84; Enright in Fitzgibbons 2000, 65–70; Rowe 
in Halling 1998, 233; Cvetek 2012, 281). Strokovnjaki tako ponujajo različne modele, 
ki korak za korakom vodijo skozi odpuščanje (Enright 2017, 20), saj spoznavajo, da 
odpuščanje pomembno pripomore k boljšemu fizičnemu in duševnemu zdravju 
posameznika, k osebnostni in duhovni rasti ter k izboljšanju medosebnih odnosov 
(Worthington in Scherer 2004, 393–395; Enright 2017, 29–34; Osterndorf idr. 2011, 
288; Antonuccio in Jackson 2009, 274–276; Erzar 2017, 7; Kidwell, Wade in Blaedel 
2012, 129–134). 
V naši raziskavi želimo pobližje pogledati, kako odrasli otroci razumejo in doživljajo 
proces odpuščanja svojim staršem ter kakšne izkušnje imajo z njim. Na podlagi tega nas 
zanima, kakšen pomen in vrednost dajejo odpuščanju ter koliko in kako si sploh 
prizadevajo za odpuščanje v vsakdanjem življenju.  
4.2 RAZISKOVALNI CILJI 
Cilj našega magistrskega dela je raziskati, kako odrasli otroci doživljajo odpuščanje 
svojim staršem in kakšne izkušnje imajo s tem procesom. Na podlagi tega nas zanima, 
kako odrasli otroci razumejo odpuščanje, koliko se zavedajo različnih vidikov 
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odpuščanja (čustvenega, kognitivnega, duhovnega in vedenjskega vidika), kako se 
različni vidiki odpuščanja kažejo v njihovih konkretnih izkušnjah odpuščanja svojim 
staršem ter kakšno vrednost oz. pomen pripisujejo odpuščanju v svojem življenju. 
4.3 RAZISKOVALNA METODA  
4.3.1 Udeleženci 
V raziskavi je sodelovalo osem odraslih posameznikov z izkušnjo odpuščanja svojim 
staršem. Udeleženci so bili stari med 25 in 54 let, povprečno 34,25 leta. 3 udeleženke so 
bile stare pod 30 let, trije udeleženci nad 30 let, ena udeleženka nad 40 let in ena nad 50 
let. Med udeleženci je bilo 5 žensk in 3 moški. Najmlajša udeleženka in eden od treh 
moških udeležencev imata zaključeno gimnazijsko maturo, drugi udeleženec pa 
poklicno srednjo šolo. Od tega sta oba udeleženca zaposlena, udeleženka pa trenutno 
nezaposlena. Ostali udeleženci in udeleženke imajo zaključen dodiplomski ali 
podiplomski študij in so vsi zaposleni razen ene od udeleženk, ki še študira na 
podiplomski ravni. 
4.3.2 Merski pripomočki 
Podatke smo zbirali s pomočjo vnaprej pripravljenega polstrukturiranega intervjuja, ki 
smo ga za namen raziskave sestavili sami. Z intervjujem smo raziskali konkretne izkušnje 
odpuščanja pri odraslih otrocih svojim staršem. Vprašanja so pokrivala naslednja 
vsebinska področja: posameznikovo razumevanje odpuščanja, zavedanje različnih 
vidikov odpuščanja (čustvenega, kognitivnega, duhovnega in vedenjskega vidika) na 
splošno in v konkretni opisani izkušnji, vrednost odpuščanja v njihovem življenju, 
uresničevanje odpuščanja v vsakdanjem življenju ter opis doživljanja konkretne 
izkušnje odpuščanja svojim staršem. Slednje so udeleženci opisovali skozi senzorne 
podobe (kaj je posameznik v izkušnji, ki jo opisuje, videl, slišal ali kako drugače zaznal), 
telesna občutja (kaj je posameznik ob izkušnji doživljal na telesni ravni), afekte (kaj je 
posameznik občutil v neposredni situaciji in kaj ob pripovedovanju izkušnje), vedenjske 
odzive (kako se je posameznik odzval v neposredni izkušnji in kako kasneje), potrebe (kaj 
je posameznik želel oz. potreboval v izkušnji ali po izkušnji, pa tega ni dobil), misli ali 
prepričanja (kaj si posameznik ob misli na to izkušnjo misli o sebi, o staršu, ki ga je 
prizadel, in o sami izkušnji ter kakšne so bile misli ob dogajanju neposredne izkušnje) in 
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pomen izkušnje (kako je izkušnja vplivala na posameznikovo življenje in kakšen pomen 
ima ta izkušnja danes zanj). 
4.3.3 Postopek zbiranja kvalitativnih podatkov 
Udeleženci so bili povabljeni k sodelovanju v raziskavi. Zainteresirani za udeležbo so 
podpisali soglasje o prostovoljni udeležbi v raziskavi in soglasje za dovoljeno avdio 
snemanje intervjujev. Intervjuje smo opravili z vsakim posameznikom posebej v obdobju 
med 19. 4. 2018 in 19. 12. 2018. Vsak intervju smo opravili enkrat. Najkrajši intervju je 
trajal 75 minut, najdaljši 160 minut, ostali intervjuji pa so trajali med 95 in 120 minut. 
Vsebina intervjuja je bila posneta v avdio obliki. Sledil je zapis transkriptov in analiza 
kvalitativnih podatkov. 
4.3.4 Postopek analize kvalitativnih podatkov 
Kvalitativne podatke, ki smo jih zbrali z intervjuji, smo analizirali s pomočjo 
kvalitativne fenomenološke metode v štirih korakih. V prvem koraku smo večkrat 
prebrali transkripte vseh intervjujev in si ob tem zabeležili naša opažanja in 
razmišljanja, nato pa smo se lotili tekstualne analize, tako da smo danim izjavam v 
transkriptih pripisali kode oz. prve komentarje. Pri tem smo si pomagali s programom za 
obdelavo kvalitativnih podatkov QDA Miner Lite, ki je prosto dostopen na spletu. V 
drugem koraku smo ob ponovnem prebiranju transkriptov oblikovali skupne teme, ki so 
ponujale zadostno razumevanje pojmov, kakor jih razumejo udeleženci. V tretjem 
koraku smo preučili nastajajoče teme in njihovo združevanje v skladu s konceptualnimi 
podobnostmi, ki so pripomogle h konvergentnemu razumevanju pojma odpuščanja. V 
zadnjem, četrtem koraku smo pripravili tabelo, ki prikazuje strukturo tem in podtem. Ob 
vsaki temi oz. podtemi bo podan citat iz intervjuja, ki mu bo sledila številka vrstice, 
tako da bo mogoče preveriti kontekst izvlečka v transkriptu. Glavne teme s podtemami 




5. PREDSTAVITEV REZULTATOV 
5.1 POVZETEK IZKUŠENJ INTERVJUVANCEV 
POVZETEK INTERVJUJA 1 (I-1): 
Intervjuvanec se s svojimi starši dobro razume že vse svoje življenje. Odnos se je z leti 
tudi malo spreminjal, saj je v odnosu do staršev začel postavljati določene meje. V 
odnosu z mamo je več čustveno nabitega stika kot v odnosu z očetom, ki naj bi bil bolj 
kognitiven tip človeka. Z mamo ima intervjuvanec tudi več čustveno stimulativnih 
pogovorov kot z očetom. Obema staršema je hvaležen za njuno vzgojo, srčnost, 
razumevanje, sočutje, duhovno vzgojo, prenos vrednot in morale. Do staršev danes ne 
čuti zamer in tudi v preteklosti zamere nikoli ni gojil, saj je bilo odpuščanje v družini 
pomembna krščanska vrednota, ki so ji sledili. Kljub temu intervjuvanec navede nekaj 
bolečih izkušenj v odnosu z očetom.  
V času intervjuvančevega izobraževanja mu je oče postavljal stroge omejitve in pravila, 
kot je npr. nenehno siljenje k učenju v zaprti sobi, prepoved odhajanja na igrišče, stroge 
časovne omejitve druženja s sovrstniki in siljenje k določenemu načinu prehranjevanja. 
Ob teh izkušnjah so bila čustva in potrebe intervjuvanca spregledana. Intervjuvanec 
posebej izpostavi izkušnjo, ko ga je oče kot mladostnika v osnovni šoli fizično prisilil, 
da si ostriže svoje daljše lase, ki so mu kot mladostniku predstavljali pomemben statusni 
simbol v družbi, saj je bil med vrstniki drugače velikokrat zapostavljen. Izkušnja je bila 
za intervjuvanca čustveno zelo intenzivna oz. boleča, prisotna sta bila predvsem strah in 
jeza, takratno doživljanje je izražal tudi skozi močno telesno napetost in fizično 
upiranje. Posebno tesnobo je čutil predvsem v predelu prsnega koša in v predelu 
trebuha. Kljub upiranju so mu lase ostrigli in spominja se, da se ni počutil dobro še 
nekaj dni, dokler lasje niso že malo zrastli nazaj.  
Intervjuvancu se je oče čez nekaj let opravičil za svoje početje in spremenil tudi svoje 
splošno vedenje v odnosu do sina, a intervjuvanec pove, da tudi brez opravičila ni gojil 
zamere do očeta, saj je bilo odpuščanje na nek način predvsem z duhovno vzgojo 
zasejano vanj in je šlo za enkraten, neponovljiv dogodek. Danes razume, od kod sta 
starša izhajala pri vzgoji, še posebej oče, in zmore pogledati iz druge perspektive. 
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Razume, kakšne osebne izkušnje so prispevale k ravnanju obeh in na kakšen način sta 
razmišljala pri vzgoji, ter verjame v njuno brezpogojno ljubezen in dobronamernost. 
Pravi, da je kljub negativnim izkušnjam vedno čutil, da ga imata starša rada, kar je po 
njegovem za odpuščanje otrok, ki izkušajo krivice v družini, tudi najbolj pomembno. 
Intervjuvanec meni, da lahko ima vsaka krivica, ki je storjena v odnosu staršev do otrok, 
potencial za rast in obogatitev tega odnosa. Boleče izkušnje ga ne vznemirjajo več oz. je 
pomirjen z njimi.  
Intervjuvanec kot pomemben dejavnik v procesu odpuščanja izpostavi vero oz. odnos z 
Bogom in dejavnik časa. Pove, da v izpostavljeni izkušnji sicer ne vidi večjega pomena 
za svoje življenje, da je bila le pokazatelj človeške ranljivosti in napak staršev, a jo zna 
umestiti v svojo zgodbo in iz nje razbrati bistveno sporočilo zase – predvsem večje 
razumevanje samega sebe in staršev. 
POVZETEK INTERVJUJA 2 (I-2): 
Intervjuvančev odnos s starši se je čez čas spreminjal in je danes pozitivnejši, kot je bil 
v preteklosti. K temu so prispevale tudi določene meje, ki jih je v odnosu do staršev 
postavil intervjuvanec. Odnos z očetom opiše kot naporen, saj mora paziti na to, da ga 
oče ne prizadene, medtem ko mora v odnosu z mamo paziti, da ni on tisti, ki bi jo 
prizadel. Staršema je hvaležen za prejete delovne navade in vrednoto vztrajnosti.  
V odnosu s starši ga je v preteklosti prizadela njuna prevelika okupacija z lastnimi 
čustvenimi vsebinami, nezmožnost, da bi videla njegove potrebe, in pesimizem, za 
katerega pravi, da ga je prevzel od njiju. Na tem mestu posebej izpostavi določeno 
izkušnjo z očetom iz mladostništva. Spominja se kričanja in negativnih besed, ki mu jih 
je oče izrekel in so ga v danem trenutku močno prizadele. Doživljanje strahu, 
ogroženosti, neprimernosti, nemoči in jeze se je odražalo tudi na njegovem telesu, saj je 
čutil močan naval adrenalina, hitrega bitja srca, napetosti v nogah, tresenja telesa in 
takojšnjega fizičnega umika od očeta. Izkušnja je v njem priklicala na dan tudi druga 
neprijetna čustva in prepričanja o sebi iz preteklosti ter kar nekaj časa vplivala na 
njegovo nadaljnje življenje in odnose z drugimi, sploh na odnos s takratno partnerko. 
Kljub tej in drugim krivičnim izkušnjam pove, da danes ne goji več zamer do staršev, 
čeprav se zaveda, da v odnosu z njimi še ni povsem sproščen in da še vedno čuti nekaj 
tesnobe, ki pa ga ne obremenjuje preveč. Na celotno izkušnjo, nase in na očeta danes 
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gleda drugače kot takrat, ko se je izkušnja dogajala, predvsem na očeta je čez čas 
zmogel pogledati iz druge perspektive in ga bolje razumeti. 
Odpuščanje je na začetku postavljal pod pogoj, in sicer bi bil pripravljen odpustiti, če bi 
se mu oče opravičil, kar pa se ni zgodilo. Proces odpuščanja se je v njem močneje začel 
odvijati, ko je skozi lastno umetnost stopal v odnos in dialog z Bogom. Pri odpuščanju 
se zaveda duhovnega vidika in izpostavi, kako se s Presežnim velikokrat povezujemo 
podobno kot s svojimi starši in da vsak konflikt na tem nivoju vpliva na odnos do 
Presežnega, Boga. Na poti odpuščanja mu je pomagala tudi določena literatura s 
področja psihologije in pogovorne oddaje na Radiu Ognjišče. Opisano bolečo izkušnjo 
in vse druge neprijetne izkušnje v odnosu z očetom intervjuvanec vidi kot priložnost, da 
je postal bolj zrel in razvil določene mehanizme soočanja z življenjem ter ustvarjalnost. 
Izpostavljena izkušnja je bila zanj tudi ključni trenutek v življenju, da je prevzel 
odgovornost zase in postavil meje v odnosu s starši. Pogosto se je sicer spraševal, ali je 
ravnal primerno, ko je postavil določene meje in ob tem izkušal tesnobo. 
Po njegovem je lahko krivica, ki je storjena v odnosu staršev do otrok, dober potencial 
za doseganje večje zrelosti otroka, če je predelana. Verjame, da lahko odpuščanje naredi 
prostor v odnosu, ki postane bolj sproščen in odprt, in da je odpuščanje v prvi vrsti 
odrešujoče za tistega, ki odpušča, saj izmije bolečino. Popolno odpuščanje je po 
njegovem možno le ob pomoči Boga, pomeni pa, da je posameznik pomirjen z bolečimi 
izkušnjami in neprijetna čustva ne prihajajo na plan pri vsakem novem konfliktu. 
POVZETEK INTERVJUJA 3 (I-3): 
Intervjuvanec pove, da ima s starši skozi vse življenje zapleten odnos. Z mamo si je 
bližje kot z očetom in želi si, da bi bil z očetom bolj povezan. V odnosu s starši opiše 
kar nekaj krivičnih izkušenj, med katerimi se najde tudi psihično in fizično nasilje očeta 
nad njim ter ločitev staršev. Izpostavi, da je očetu zameril njegovo psihično in fizično 
zlorabljanje, strogost, neiskrenost in pomanjkanje potrditev, mami pa njeno držo žrtve 
in pomanjkanje moči, da bi očetu postavljala meje, ko so bile potrebne. Kljub mnogim 
bolečim izkušnjam se intervjuvanec spominja tudi veliko lepih, za katere je hvaležen 
obema staršema; očetu za dar uživanja v športu in mami za njeno materinsko skrb ter 
neštete potrditve in spodbude, ki jih je namenila sinu. 
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Intervjuvanec posebej izpostavi in opiše izkušnjo, ki jo je doživel z očetom v 
mladostništvu, kjer niso bile zadovoljene njegove potrebe po varnosti, potrditvi in 
spoštovanju. Spominja se, kako ga je oče v zaprtem prostoru verbalno poniževal in 
sramotil, on pa se ni zmogel umakniti in zaščititi pred njim. Doživljal je močna 
odklonilna čustva do očeta, predvsem prezir, čutil pa je tudi sprva šok, potem pa veliko 
strahu, jeze in žalosti. Sledilo je razočaranje nad očetom ter velik sram zaradi lastnega 
čustvenega odziva na izkušnjo. Zaradi odziva ga je oče še bolj poniževal. Njegovo telo 
se je odzvalo s krči, čutil pa je tudi pekočo bolečino v predelu želodca. Takojšen 
vedenjski odziv na izkušnjo, ko se je intervjuvanec uspel umakniti od očeta, so bile 
solze. Do očeta je imel še dolgo po tem odklonilen odnos in ni bil zainteresiran za stike 
z njim. Čutil je veliko prezira in sovraštva in očetu ni bil pripravljen odpustiti. 
Pripravljenost za odpuščanje je prišla nekaj let po izkušnji, ko je minilo nekaj časa in je 
intervjuvanec zmogel vzpostaviti distanco do očeta in izkušnje ter na vse skupaj 
pogledati z novim razumevanjem. Pove, da se je po vstopu v proces odpuščanja počutil 
veliko bolje. 
Intervjuvanec je skozi leta zmogel na starša in njuno ravnanje pogledati iz druge 
perspektive in ju danes sprejema takšna, kot sta. Sploh na očeta lahko pogleda s 
sočutjem, kar je v procesu odpuščanja zanj bistvenega pomena. Razume ozadje obeh 
staršev in okoliščine, v katerih sta sama odraščala, ter kako je to vplivalo na njun stil 
vzgoje. Krivičnih izkušenj, pravi, ne bo pozabil in ga nekatere še vznemirjajo, a kljub 
temu do staršev ne goji zamer in jima je odpustil. Krivične izkušnje vidi kot gradnike 
svoje osebnosti in življenja, ki jih je za rast treba najprej sprejeti kot del svoje zgodbe. 
Želi si sicer, da bi se imel moč soočiti z očetom in mu povedati, kako ga je skozi leta 
prizadel, ter s tem korakom z iskrenostjo graditi na njunem odnosu. Na poti odpuščanja 
mu je pomagala tudi meditacija oz. premišljevanje v naravi, kjer je lahko dosegel stanje 
umirjenosti in prišel do globljih spoznanj in uvidov. Posebno umirjenost po izkušnji je 







POVZETEK INTERVJUJA 4 (I-4): 
Intervjuvanka se bolje razume z mamo kot z očetom, z mamo ima tudi več stika kot z 
očetom, s katerim nima več interesa imeti odnosa. Staršem je hvaležna predvsem za 
vrednoto dela in počitka ter pravega razmerja med njima in vrednoto odgovornosti do 
sebe. Mami je hvaležna tudi za spodbude na področju ustvarjalnega udejstvovanja in 
dopuščanja samostojnega odločanja oz. izbiranja. Pove, da jo je oče najbolj prizadel s 
tem, ker ji ni dajal prostora in dovoljenja, da bi lahko bila to, kar je, da bi sledila svojim 
željam, saj je sicer dobivala sporočila, da ni primerna. Kot pravi, je vedno šlo le zanj in 
si zaradi potrebe po stiku z očetom ni upala slediti svojim interesom. Prizadela jo je tudi 
njegova nesposobnost poskrbeti za njene materialne potrebe po ločitvi. Mama jo je 
prizadela s tem, ker se po ločitvi in tudi prej ni dovolj zanimala zanjo in ni poskrbela 
zanjo ter za njene potrebe po varnosti in stiku. 
Kot posebej bolečo izpostavi izkušnjo iz mladostništva, kjer sta ji starša brez možnosti 
soodločanja in brez primerne razlage oz. pogovora prepovedala obisk prijateljice. V tem 
konfliktu z obema staršema je občutila veliko nemoči, sramu, krivde, strahu, žalosti in 
jeze. Spominja se telesnih senzacij, kot je hitro bitje srca, potenje telesa in hkrati občutje 
mraza, velike napetosti in težnje po fizičnem odzivu. Starša nista znala poskrbeti zanjo 
in za njene potrebe po varnosti in potrditvi, zaradi česar je imela do njiju odklonilen 
odnos. Še posebej je to zamerila mami, s katero nekaj dni ni govorila in je zavračala 
njeno hrano. Izkušnja jo do določene mere še vedno vznemiri, če se spomni nanjo, sploh 
ker je šlo za ponavljajoče se dogodke, ob katerih je doživljala veliko sramu, 
neprimernosti, krivde, jeze in žalosti. Zaveda se, da nepredelani elementi teh izkušenj 
vplivajo na njene sedanje odnose in nizko samopodobo. Danes drugače gleda na svoje 
starše in razume njuno zaskrbljenost, ki je verjetno vplivala na njune reakcije, razume 
pa tudi ozadje staršev in njune izkušnje iz otroštva, ki so vplivale na to, da enostavno 
nista znala ravnati drugače. Kljub temu vedenja staršev ne opravičuje in jasno pove, da 
njun način odzivanja ni bil primeren. 
Intervjuvanka na začetku ni bila pripravljena odpustiti in se odpovedati jezi in drugim 
bolečim čustvom, k odločitvi za odpuščanje jo je po nekaj letih spodbudil duhovnik v 
pogovoru, za tem prvim korakom pa je proces odpuščanja stekel spontano oz. sam od 
sebe, saj je opazila, da se zaradi tega procesa počuti boljše, kar ji je dajalo motivacijo za 
naslednje korake v procesu. Pomemben zanjo v odpuščanju je bil predvsem pogovor z 
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drugimi, istočasno predelava bolečih čustvenih stanj in molitev oz. odnos z Bogom, ki 
je to predelavo po njenem mnenju sploh omogočal. 
Odpuščanje vidi kot dolgotrajen in včasih tudi naporen proces čustvene predelave, ki 
najbolj koristi tistemu, ki odpušča. Razume, da je za odpuščanje bistvenega pomena 
zavedanje, da se ti je zgodila krivica, soočanje z bolečimi čustvenimi stanji, sprememba 
vedenja in odnosa do tistega, ki je krivico storil, pa četudi to pomeni postavljanje meja. 
Pravi, da ji brez vere oz. odnosa z Bogom ne bi uspelo odpuščati. Danes vidi smisel 
svojih bolečih izkušenj predvsem v tem, da so ji dale izhodišče, da se skozi proces 
odpuščanja iz njih nekaj nauči za svoje življenje. 
POVZETEK INTERVJUJA 5 (I-5): 
Intervjuvanka se dobro razume z obema staršema in pove, da je vedno imela občutek, 
da se lahko zanese na njiju, kljub temu da opiše tudi nekaj bolečih izkušenj, ki so se 
zgodile v odnosu z njima. Mamo vidi kot oporo in tolažbo ob padcih in ima z njo 
drugačen odnos kot z očetom, ki ga vidi kot tistega, ki ji daje moč za nove korake v 
življenju. Staršema je hvaležna za njuno skrb, dobronamerno vzgojo in pripravljenost 
pomagati, stati ob strani, ter za pozitivno osnovo, ki jo je dobila od njiju, da se lahko 
veseli življenja in na svoji poti pričakuje dobro in lepo. Pravi, da sta jo starša sicer 
najbolj prizadela z ločitvijo oz. s tem, kar je le-ta prinesla s seboj. Oče je bil zaradi dela 
veliko fizično odsoten in bi si v otroštvu želela več stika z njim, mama pa je bila 
nekoliko čustveno nedostopna in je intervjuvanka tudi z njo pogrešala več stika.  
Kot posebej bolečo izpostavi izkušnjo, ki ni plod le enega trenutka, ampak je šlo za 
vsoto različnih momentov, ki so se v njej skozi čas skladiščili in jih je posebej boleče 
doživela v specifičnem konfliktu z očetom. Takrat so na dan prišla zelo intenzivna 
občutja, ki so bila povezana s tistimi iz otroštva, in jih je močno doživljala tudi na 
telesni ravni. Opiše močan občutek napetosti v telesu, ki se želi izraziti skozi fizični 
odziv, ter napetost v trebuhu in predelu prsnega koša. Doživljala je tudi občutje mraza 
in rahlo tresenje telesa. Med čustveni stanji, ki jih je doživljala, so bili strah, jeza, žalost, 
obup, sram, občutek ponižanosti in krivice. Zaradi izkušnje je postala, kot sama 
poimenuje, hipersenzitivna in jo je izkušnja kar nekaj časa precej vznemirjala ter 
vplivala na njene odnose. Na začetku po izkušnji ni bila takoj pripravljena odpustiti, o 
svojem doživljanju pa je veliko pripovedovala svojemu partnerju. 
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Intervjuvanka je danes skoraj v celoti pomirjena z bolečimi izkušnjami v odnosu s 
starši, rahel nemir začuti le še ob določenih elementih izkušnje. Kljub temu je bolečo 
izkušnjo sprejela kot del svoje zgodbe in zanjo ni center njenega življenja. Na svoje 
starše gleda iz druge perspektive, zmore bolje razumeti njih in njihove okoliščine, ki so 
vplivale na njeno vzgojo, in je do njih manj zahtevna. Verjame, da se posameznik 
odloči za odpuščanje, ker doživi neko novo spoznanje, novo zavedanje. V procesu 
odpuščanja je njej pomagalo zavedanje, da sama marsikje dela enake napake kot njeni 
starši. Meni, da odpuščanje vpliva na spremembo odnosa in vedenja do storilca 
krivičnih dejanj, kar je zaznala tudi pri sebi, saj je zaradi odpuščanja začutila notranji 
mir in ne doživlja več bolečih čustvenih stanj, ki bi onemogočala sproščen stik s starši. 
Največjo korist odpuščanja ima zanjo torej tisti, ki odpušča. K boljšemu odnosu s starši 
ni prispevalo le to, da je intervjuvanka šla v proces odpuščanja, ampak se je spremenil 
tudi njen oče in njegovo vedenje do nje. Pri sebi opaža, da zaradi predelave izkušnje 
danes bolje ve, kaj hoče, se bolje razume in je bolj sočutna do sebe pa tudi do drugih. 
Smisel odpuščanja vidi predvsem v tem, da se lahko otrok skozi odpuščanje bolečih 
izkušenj uči za svoje življenje z namenom, da raste in se izogne ponavljanju napak 
svojih staršev. Ko razmišljava o duhovnem vidiku odpuščanja, pove, da brez vere težko 
najde smisel v trpljenju in da ji vera v Boga predstavlja motivacijo za odpuščanje, saj 
vliva upanje, da je na drugi strani te gore nekaj veliko boljšega od zamere. 
POVZETEK INTERVJUJA 6 (I-6): 
Intervjuvanka se s svojimi starši načeloma dobro razume že vse od otroštva in pove, da 
ni bilo veliko krivičnih izkušenj, ki bi se zgodile v odnosu s starši. Čeprav so se vedno 
razumeli, nakaže, da bi si želela več stika z njima, posebej z mamo. Z očetom, ki je že 
pokojni, je imela malo boljši odnos kot z mamo, ki je bila bolj stroga in zahtevna do nje 
pri vzgoji in sta se večkrat sporekli. Pri mami je pogrešala več podpore in potrditve, da 
bi lahko samostojno sledila svojim željam. 
Za intervjuvanko je bila posebej boleča izkušnja, ko ni imela možnosti soodločanja 
glede bivanja v času srednje šole in starša nista upoštevala njenih želja, zaradi česar je 
morala ostati doma in se po več ur dnevno voziti do kraja izobraževanja. Takrat je v 
sebi čutila razočaranje, jezo in žalost zaradi mame, ki je sprejela to odločitev brez 
hčerke. Doživljala je, da se ji godi krivica in da ji starša ne zaupata. Intervjuvanka se je 
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brez večjega upiranja podredila odločitvi svojih staršev, saj je bila prepričana, da se 
otroci staršem ne smejo upirati. V sebi je še vedno imela svojo prvotno željo, a se je čez 
mesece privadila na odločitev. Ne spominja se, da bi v svojem telesu doživljala 
kakršnokoli napetost. Intervjuvanka pove, da jo izkušnja rahlo še vznemirja, ko se je 
spominja, in da malo še zameri staršem zaradi njihovega ravnanja. Izpostavljena 
izkušnja je po njenem mnenju imela negativen vpliv na njeno kasnejše življenje, saj je 
imela težave z osamosvajanjem in odhajanjem od doma, ki pa jih je čez čas razrešila.  
Danes je skoraj v celoti pomirjena z izkušnjo in na starše gleda z drugimi očmi. Razume 
njihovo stališče, zakaj so ravnali tako, kot so. V sicer krivični izkušnji zmore videti tudi 
pozitivne elemente, ki so se iz nje razvili, npr. več pozitivnega stika s starši, ker je čez 
teden bivala doma, in ne v dijaškem domu. Verjame, da na pripravljenost za odpuščanje 
na splošno v veliki meri vplivajo osebnostne lastnosti posameznika in pa spodbude, ki 
jih za odpuščanje dobi iz okolja. Na tem mestu izpostavi predvsem vzgojo v krščanski 
veri. Tudi njej na poti odpuščanja in grajenja odnosov pomaga odnos z Bogom in 
srečevanje s skupnostjo drugih vernikov. Odpuščanje ji je pomembna vrednota in si 
zanjo prizadeva, saj po njenem mnenju pozitivno vpliva na odnos med otrokom in starši 
oz. ga celo izboljša, zaradi odpuščanja pa se spremeni tudi vedenje otroka do njegovih 
staršev. Ključnega pomena zanjo je, da se tudi starši spremenijo oz. popravijo in ne 
delajo več istih krivic svojim otrokom. 
POVZETEK INTERVJUJA 7 (I-7): 
Intervjuvanka pripoveduje, da je odraščala v družini, kjer je bil prisoten alkoholizem, 
fizično in psihično nasilje, nezadovoljene potrebe po varnosti, sprejemanju, potrditvi in 
stiku, nenehne skrivnosti in nezmožnost razreševanja težav. Spominja se, da je bilo v 
njenem zgodnjem otroštvu drugače, bolj prijetno, in da se je vse spremenilo po tem, ko 
je oče začel popivati. Intervjuvanka izpostavi, kako boleče je bilo zanjo, ker je bila 
vedno grešni kozel v družini, in kako starša nista znala poskrbeti za njene potrebe, sploh 
mama, ki je kasneje skušala zamujeno nadomestiti z materialnimi stvarmi. Kljub 
mnogim bolečim izkušnjam, ki jih intervjuvanka opiše, zmore iz vsega kaosa potegniti 
tudi lepe, pozitivne izkušnje, ki so se zgodile, kot so npr. družinski izleti in prijetni stiki 




Intervjuvanka kot posebej bolečo izpostavi izkušnjo, ko je izvedela, da oče, s katerim 
živi, ni njen biološki oče. Njena prva reakcija je bil šok in občutje telesne mlahavosti, 
kasneje pa predvsem žalost in nemoč, ker je želela o tem govoriti, pa nikomur ni mogla 
zaupati. Spominja se tudi tresenja telesa in jecljanja. Doživljala je, kot da se ji ruši svet 
in da je življenje, ki ga je do takrat poznala, relativno. Ni več vedela, kdo je kot oseba. 
Ob tem se je pojavljala predvsem jeza na mamo, ki ni bila pripravljena dati odgovorov, 
kar je intervjuvanko še posebej prizadelo. Nenehno je iskala stik z mamo, a na koncu s 
stisko ostala sama, doma pa se je stanje le še slabšalo zaradi ohranjanja skrivnosti in 
nezmožnosti reševanja problemov, ki so se nabirali. Veliko je bežala od doma, saj je 
tam težko zdržala, in se soočala s težavami v šoli, resnico pa iskala vsepovsod zunaj 
družine, kjer bi lahko dobila odgovore. Iskanje odgovorov je v njej povzročilo še večjo 
stisko in zmedo. Preobrat se je zgodil, ko se je bila mama pripravljena iskreno 
pogovoriti in je hčerki povedala celotno zgodbo ter svojo izkušnjo. Intervjuvanka je 
takrat izkusila notranji mir in začutila, da zmore mami odpustiti. Počasi sta začeli graditi 
svoj odnos. Intervjuvanka je do mame postala bolj umirjena in sproščena ter manj 
zadirčna. Izkusila je, da se ji ni treba več boriti za svoje mesto. 
Intervjuvanka pove, da danes do pokojnega očeta ne goji več zamere, mami pa še 
zameri to, da ni zmogla poskrbeti zanjo. Še vedno čuti nemir zaradi izkušenj, vendar 
bistveno manj kot takrat po izkušnji, ko je izvedela resnico. Sedaj jo bolj vznemirja na 
novo začet odnos z biološkim očetom, s katerim je pred kratkim vzpostavila prvi stik. Z 
odpuščanjem staršem je spremenila pogled na boleče izkušnje in spoznala, da je s tem 
naredila največ koristi sebi, saj se počuti bolje. Krivične izkušnje vidi kot priložnosti, ki 
so jo utrdile in ji dale več sočutja in razumevanja do drugih. Dobila je uvid v zgodbo 
svojih staršev, zaradi česar jih bolje razume. Zanjo je posebej pomembno, da je zmogla 
sprejeti vse to, kar se ji je zgodilo, in se naučiti živeti s posledicami ran, ki še ostajajo in 
se počasi celijo. Ponosna je nase in na to, kar je dosegla. Pri odpuščanju ji je pomagal 
tudi odnos z Bogom, v katerega je začela vstopati, ko je bilo doma najhuje. Predvsem je 
premišljevala o moči tega, da je Bog tisti, ki prvi ljubi njo in odpušča njene napake, to 
pa jo je pripravilo do odpuščanja staršem. Pravi, da si na začetku poti sploh ni zmogla 
predstavljati, da bi lahko kdaj odpustila krivice, ki so se ji dogajale doma, a se je skozi 
čas vseeno začel odvijati proces odpuščanja. 
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POVZETEK INTERVJUJA 8 (I-8): 
Intervjuvanka ima s svojimi starši precej dober odnos, z očetom se razume nekoliko 
boljše kot z mamo, s katero se hitro sporečeta, a tudi hitro pobotata. Staršema je 
hvaležna predvsem za zgled ljubezni in trdnega odnosa, ki sta ji ga dala skozi vzgojo. 
Kot deklico sta jo zelo razvajala, iz česar so se, kot sama pove, kasneje v življenju 
vseeno razvile nekatere zamere do njiju. Mami je zamerila njeno nezmožnost soočiti se 
z lastnimi nerazrešenimi konflikti, zaradi katerih je imela intervjuvanka kasneje sama 
težave v življenju, očetu pa njegovo neiskrenost, da ni zmogel povedati resnice o 
pomembni zadevi, ki se je dotikala celotne družine. Pove tudi, da danes ne goji več 
zamer do staršev, saj je v preteklosti veliko delala na odpuščanju. 
Intervjuvanka posebej opiše izkušnjo, ko se je v njenem otroštvu v prometni nesreči 
hudo ponesrečil njen brat, na katerega je bila zelo navezana, v isti prometni nesreči pa je 
umrl fant, bratov prijatelj, ki je bil tudi intervjuvanki zelo blizu. Starši so to skušali 
skriti pred intervjuvanko z namenom, da bi jo zaščitili, in takrat niso znali poskrbeti za 
njene potrebe ter je pomiriti. Starša nista dala prostora, da bi intervjuvanka lahko 
izrazila čustva, ki jih je ob vsem tem doživljala. Sprva je bila v šoku, zatem pa je 
doživljala veliko jeze, žalosti in strahu, še posebej glede brata, ker ga več mesecev ni 
bilo domov. Njeno telo se je ob novici odzvalo z zamrznitvijo. Občutja je kasneje 
skušala potlačiti, po več letih pa je na terapevtskem izobraževanju ta čustvena bolečina 
zopet prišla na plano. Izkusila je silovito bolečino v predelu srca in podoživela občutja 
izdajstva. Ta bolečina ji je povedala, da odpuščanje še ni dopolnjeno. Za odpuščanje se 
je sicer odločila, ko je stopila v odnos z Bogom in spoznala, da je odpuščanje 
pomembno zaradi svoje moči, da ozdravlja in dela vse novo. Pravi, da brez Boga 
popolno odpuščanje ni mogoče. 
Intervjuvanka je staršem odpustila in je pomirjena z izkušnjo, ostaja ji le še žalost zaradi 
brata, ki izkušnje za zdaj ne zmore predelati in vstopiti v proces odpuščanja. Razume, 
od kod sta takrat izhajala starša, in gleda nanju iz druge perspektive ter vidi, kakšne so 
bile takrat njune okoliščine. Ve, da sta želela najboljše zanjo in da sta ravnala, kot sta 
najbolje zmogla. Opisano bolečo izkušnjo lahko umesti v svoje življenje in vidi v njej 
predvsem potencial za rast in učenje, da lahko pomaga tudi drugim. Zaradi krivične 
izkušnje, ki jo je zmogla predelati in odpustiti, lahko danes bolje razume druge ljudi, s 
katerimi dela pri svetovanju, in jim bolj odgovorno in empatično stoji ob strani pri 
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reševanju stisk. Intervjuvanka si tudi sicer prizadeva za odpuščanje. Kadar se ji zgodi 
krivica, gre takoj v proces odpuščanja, tudi če na začetku še ne zmore takoj odpustiti. 
5.2 OPIS SPLOŠNIH STRUKTUR DOŽIVLJANJA ODPUŠČANJA 
ODRASLIH OTROK SVOJIM STARŠEM 
V podrobni analizi izkušenj odpuščanja intervjuvancev in intervjuvank svojim staršem 
smo izpostavili osem glavnih tem, ki so se značilno pojavljale v opisu njihovih izkušenj. 
Pri temi "opis krivičnih izkušenj med starši in otroki" so intervjuvanci in intervjuvanke 
opisovali negativno vedenje očeta in matere, ki jih je v življenju prizadelo, negativne in 
pozitivne izkušnje v odnosu z njima, spremembe, ki so se zgodile v odnosu s starši, in 
stvari, za katere so jim hvaležni. Pri temi "odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih" 
intervjuvanci pripovedujejo o tem, kako razumejo odpuščanje, kakšen pomen ima zanje, 
kaj je vplivalo na njihovo pripravljenost za odpuščanje in njegovo celovitost ter koliko 
časa je trajalo. V temi "čustveni vidik odpuščanja" udeleženci opisujejo svoje čustvene 
in telesne odzive ob boleči izkušnji in odzive, ki so jih spremljali po izkušnji ter tekom 
intervjuja pri pripovedovanju o izkušnji. Naslavljajo svoje potrebe, ki so ostale 
nezadovoljene ob krivici, ter čustva, za katera mislijo, da se pojavljajo pri drugih 
otrocih ob krivičnih izkušnjah. V temi "kognitivni vidik odpuščanja" intervjuvanci 
delijo svoje splošno razmišljanje o starših, ki povzročajo krivice svojim otrokom, 
razmišljanje o krivicah, ki se dogajajo na splošno, in o otrocih, ki so žrtve teh krivic. 
Delijo tudi svoje misli ob krivici, ki so jo sami doživeli, prepričanja, ki so jih imeli o 
svojih starših, o sebi in o izkušnji. V temi "vedenjski vidik odpuščanja" intervjuvanci 
opišejo svoj neposreden vedenjski odziv na bolečo izkušnjo in tudi kasnejši vedenjski 
način soočanja z bolečo izkušnjo. V temi "duhovni vidik odpuščanja" intervjuvanci 
razmišljajo o vsesplošnem in osebnem iskanju smisla krivic. Pri temi "mesto duhovnosti 
v odpuščanju" intervjuvanci izpostavijo povezavo med odpuščanjem in Presežnim, 
način, kako je njihov osebni pogled na duhovnost in osebni odnos s Presežnim 
zaznamoval proces odpuščanja, ter s katerimi sakralnimi strategijami so si v procesu 
odpuščanja pomagali. Pri temi "posledice (ne)odpuščanja" intervjuvanci opisujejo 
splošne negativne posledice neodpuščanja na svoje življenje in pozitivne posledice 
odpuščanja, ki se odražajo v spremembah na kognitivnem, čustvenem in vedenjskem 




Glavne teme s podtemami. Tabela prikazuje glavne teme in podteme, ki so se pojavljale 




izkušenj med starši 
in otroki 
Izkušnje v odnosu z 
očetom 
 
• Opis očetovega vedenja 
• Negativne izkušnje z očetom 
• Pozitivne izkušnje z očetom 
• Spremembe v odnosu z očetom 
• Čustveni odzivi na odnos z očetom 
• Hvaležnost očetu 
Izkušnje v odnosu z 
materjo 
• Opis materinega vedenja 
• Negativne izkušnje z materjo 
• Pozitivne izkušnje z materjo 
• Spremembe v odnosu z materjo 
• Hvaležnost materi 
Izkušnje v odnosu z 
obema staršema 
• Opis vedenja staršev 
• Negativne izkušnje s staršema 
• Pozitivne izkušnje s staršema 
• Spremembe v odnosu s starši 
• Hvaležnost staršema 
Odnos do odpuščanja 
pri odraslih otrocih 
 • Razumevanje odpuščanja odraslih otrok 
• Pomen odpuščanja za odraslega otroka 
• Pripravljenost za odpuščanje  
• Trajanje odpuščanja 
• Vpliv na pripravljenost za odpuščanje 
• Razumevanje in sprejemanje staršev 





 • Otrokov telesni odziv 
• Nezadovoljene potrebe 
• Čustveni odzivi otroka na krivice 
• Otrokov čustveni odziv na lasten odziv ob izkušnji 
• Splošni čustveni odzivi otrok ob krivicah 
Kognitivni vidik 
odpuščanja 
 • Misli/prepričanja o starših kot storilcih 
• Misli o krivičnih izkušnjah na splošno  
• Misli/prepričanja o otrocih kot žrtvah krivic  
• Otrokove misli ob krivični izkušnji 
• Otrokove misli/prepričanja o staršu 
• Otrokove misli/prepričanja o samem sebi 
Vedenjski vidik 
odpuščanja 
 • Neposreden vedenjski odziv otroka na krivično 
izkušnjo 
• Kasnejši vedenjski odziv otroka 
Duhovni vidik 
odpuščanja 
 • Smiselnost krivične izkušnje za otroka 
Mesto duhovnosti v 
odpuščanju 
 • Otrokov osebni odnos z Bogom 
• Povezava med osebnim odnosom s Presežnim in 
odpuščanjem 
• Pomen molitve/meditacije za odpuščanje 
Posledice 
(ne)odpuščanja 
Posledice odpuščanja • Splošne pozitivne posledice odpuščanja 
• Sprememba otrokovega odnosa do starša 
• Sprememba otrokovega vedenja do starša 
• Sprememba čustvenih odzivov otroka 
• Sprememba otrokovih misli/prepričanj o starših 
• Sprememba otrokovih misli/prepričanj o izkušnji 




• Splošni vedenjski odzivi otrok ob nepredelanih 
bolečih izkušnjah 
• Splošne posledice zamer 




5.2.1 Opis splošne strukture doživljanja krivičnih izkušenj med 
starši in otroki 
Tabela 2 
Opis splošne strukture doživljanja očetovega vedenja. 
Tema: Izkušnje v odnosu z očetom 
Podtema Opis izkušnje 
Opis očetovega 
vedenja 
»Pol po atanovi strani nedovoljevanje, ne vem, it ven na igrišče, in tja pa 
tja, oz. sm mogo bit nazaj v zelo kratkem času.« (I-1) 
»Ata se mi je opravičil.« (I-1) 
»Takrat je začel spet name kričat.« (I-2) 
»Ni se opravičo, ampak opravičeval oz. razlagal je situacijo, zakaj je on 
tak, zakaj je on tako odreagiral, ni pa rekel oprosti.« (I-2) 
»on zmeri sam o sebi nabija« (I-3) 
»Vem, da mi je govoril, da me bo punca pustla, pa si bo drugega najdla. 
Da je nism vreden, da sm, nikamor moje življenje ne gre, da kak sm 
'poglej se, kak si' ... Sama negativa. Pljuval je po meni, tk kot da bi me z 
drekom zalival.« (I-3) 
»In začne nekaj ata, da kaj se pa grem, da jaz s to punco nikamor ne bom 
šla, da ne morem jaz hodit k njej na obisk ...« (I-4) 
»je on znal s kako tako močno retoriko ful sprovocirat kak odziv v meni« 
(I-5)  
Intervjuvanci in intervjuvanke pri tej podtemi večinoma opisujejo vedenje svojih 
očetov, ki je vezano na konkretno krivično izkušnjo, opisano skozi intervju, in pa 
negativno vedenje očetov, ki jih je na kakršenkoli način prizadelo v življenju. Sem 
spadajo besede poniževanja, obsojanja in sramotenja, kričanje, fizična prisila in drugi 
načini vedenja, značilni za psihično in fizično nasilje. Intervjuvanci in intervjuvanke 
pravzaprav opišejo tipične krivice, ki se zgodijo otrokom v družini. To so različne 
oblike psihičnega, fizičnega in včasih celo spolnega nasilja, nesposobnost starša, da bi 
zaščitil otroka, bolečina, ki izvira iz ločitve/razveze staršev, čustveno zanemarjanje 
starša, nesprejemanje staršev, neodgovorno ravnanje starša, težave, ki izhajajo iz 
odvisnosti ali duševne motnje starša, čustvena ali fizična neprisotnost starša ipd. (Battle 
in Miller 2005, 233). Pri dotični podtemi je opisan tudi odziv očetov na lastno ravnanje 
v krivični izkušnji in na odziv otrok, ki so bili v izkušnji prizadeti. Le eden od 
intervjuvancev opiše tudi, kako se mu je oče opravičil za krivice. Da do opravičila ne 
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pride vedno oz. da se v družinskih odnosih zgodi redkeje kot v drugih, opozarjajo tudi 
strokovnjaki (McCullough idr. 1998, 1598–1599). 
Tabela 3 
Opis splošne strukture doživljanja negativnih izkušenj z očetom. 
Tema: Izkušnje v odnosu z očetom 
Podtema Opis izkušnje 
Negativne 
izkušnje z očetom 
»In ata se je odločil, da se moram ustričt. Sem rekel ni šans. In me je 
spravil v avto in peljal k frizerju. Me je dal na stol in stal za mano. Frizer 
pa itak, ni šans, da bi me strigel, ker glave nisem držal pri miru in sem tam 
celo sceno nardil in ni blo šans, da bi me postrigel. Ampak pol me je nekak 
prisilil. Se ne spomnim, kaj je pol blo. Sem se nekak postrigel.« (I-1) 
»Z očetom je bolj naporno /.../ pri očetu morm bolj čuvat, da me on ne 
prizadane ...« (I-2) 
»In vedno, ko je prišo domov, ko je bil na šihtu oz. pač v njegovem poslu 
nek konflikt, to smo vsi vedli. In to smo mogli vsi nosit. Kadar je on prišo 
domov in vedno k je prišu domov, sm se spraševal, a bo prišu domov 
pomirjen in vesel al bo spet nek konflikt. A bo spet neki, da bomo mogli 
nosit njegova čustva. Jst sm takoj čuto, kot da cela družina nosi njegova 
čustva, /.../ jz vem, da sm noso. Pa takrat ni blo prostora za nas. /.../« (I-2) 
»jst ne morem rečt, kk sm fotra vidu in kak odnos sm mel z njim, ker 
dejansko nism mel hudega odnosa z njim, tk kot oče-sin. On je mene pač 
potiskal naprej za šport pa to, tk kot pač je on znal, na zlo grob način. Tk 
da sm mu malo to zamero, kk je z mano delal ...« (I-3) 
»Kr me je silil v šport in se drl na mene, kk sm nesposoben, in me kregal 
ure in ure, ko sma se vozla s tekem, kar je bil za mene živ pekel na 
zemlji.« (I-3) 
»Oče me je najbolj prizadel s tem, ker mi ni dal dovoljenja, da bi šla za 
tistim, kar sem si res želela. Kr če sem delala drugače, kot pa je on želel, 
nisem bla več okej, je dal hitro vedet s tonom glasu, da ni dovolj dobro ... 
Kot otrok niti nisem mela možnosti, da bi rekla ne ...« (I-4) 
»Še danes. Sam to poslušam, kaj bi mogla, kaj ni uredo, kaj se zame ne 
spodobi ... Zame pa ni prostora. Sam on je tam v centru vsega, njegove 
želje pa neke njegove ideje.« (I-4) 
»Da je bil pogosto odsoten, ko sm bla otrok, čist fizično odsoten, ko je po 
šest dni skup kdaj delal in ga ni blo. Ni ga blo doma.« (I-5) 
»je ata to svojo jezo, agresivnost, nemoč, stresal nad mano, da me je tudi 
pretepal in se na tak način znašal nad mano« (I-7) 




V podtemi intervjuvanci in intervjuvanke opisujejo negativne in boleče izkušnje, ki so 
jih doživeli v odnosu z očetom in so jih močno prizadele. Opisane boleče izkušnje so 
vezane tako na enkratne dogodke kot na ponavljajoče se krivično ravnanje njihovih 
očetov. Nekateri opisujejo fizično in psihično nasilje, ki so ga bili večkrat deležni s 
strani očeta, drugi opisujejo pomanjkanje pozitivnega stika z očetom ali njegovo fizično 
odsotnost skozi otroštvo, materialno in čustveno zanemarjanje in neupoštevanje potreb 
otrok, neiskrenost v odnosu in zlorabo alkohola. 
Tabela 4 
Opis splošne strukture doživljanja pozitivnih izkušenj v odnosu z očetom. 
Tema: Izkušnje v odnosu z očetom 
Podtema Opis izkušnje 
Pozitivne 
izkušnje z očetom 
»mel sm takrat občutek, da me zares posluša pa sprejema kot odraslo 
osebo« (I-3) 
»tak fajn mi je blo, ko me je vlačo po štuparamah pa se hecal z mano« (I-
4) 
»Pr atanu pa se mi pa zdi, da sma skos lahk mela take une res močne, 
globoke debate o vsem, že tut, ne vem ...« (I-5) 
»Bil je zelo dober do mene, nikol nisma mela nobenih konfliktov takih 
večjih, drastičnih, mogoče kak mali tak nesporazum.« (I-6) 
»Morm rečt da očetu v odnosu do mene niti ne, on je mel vedno lep odnos 
do mene« (I-8) 
V podtemi intervjuvanci in intervjuvanke pripovedujejo o pozitivnih izkušnjah, ki so jih 
doživeli v odnosu z očetom. Opisujejo vsakdanje, naključne trenutke, ko so se z očetom 
skozi otroštvo in mladost počutili povezano ali preko fizičnega stika ali preko dobrega 
pogovora. Dve intervjuvanki izpostavita, da sta na splošno imeli pozitiven odnos z 
očetom, kjer ni bilo veliko konfliktov. 
Tabela 5 
Opis splošne strukture doživljanja sprememb v odnosu z očetom. 
Tema: Izkušnje v odnosu z očetom 




odnosu z očetom 
»on mi je sam povedal, da se on tega spomne in da mu je za to ful žal, da 
ni delal prav« (I-1) 
»Tk da mam že celo življenje ubistvo isti odnos z njim. Ni prišlo do 
nekega, neke iluminacije, da bi zdej pa oba pogruntala 'ooo, morma pa tk 
delat drug z drugim'.« (I-3) 
»Pred ločitvijo ga je blo več, po ločitvi pa praktično nič. Tut dans ga je zlo 
malo.« (I-4) 
»Se mi zdi, da to z atanom sm mela tk bolj iz otroštva, pa skos eno tako 
rano pa sma zdej v zadnjih letih razčistla ...« (I-5) 
Intervjuvanci pripovedujejo o tem, kako se je spreminjal njihov odnos z očetom, in 
razvidno je, da se je odnos pri nekaterih spremenil skozi leta, pri drugih pa ne, odvisno 
tudi od tega, koliko so posamezniki odpustili svojim očetom. Strokovnjaki (Brann, 
Rittenour in Myers 2007, 357) opozarjajo, da boleče izkušnje zaznamujejo in zamajejo 
odnos med otrokom in staršem, kar vpliva na otrokovo zavezanost staršu in skupnemu 
odnosu, na zaupanje, ki ga ima otrok do starša, in zadovoljstvo, ki ga doživlja v odnosu 
s staršem. V primeru, da se je odnos intervjuvancev z očeti spremenil, je to povezano 
tudi z dejstvom, da so intervjuvanci odpustili krivične izkušnje ali pa je celo prišlo do 
sprave v odnosu. Kjer se odnos ni spreminjal, je to zaradi tega, ker z očetom ali ni bilo 
stika ali pa nobena od strani ni imela interesa spreminjati odnosa. 
Tabela 6 
Opis splošne strukture doživljanja lastnih čustvenih odzivov na odnos z očetom. 
Tema: Izkušnje v odnosu z očetom 
Podtema Opis izkušnje 
Čustveni odzivi 
na odnos z 
očetom 
»Tk da ne morm rečt, da mam sploh kak odnos, kar je zlo žalostno, tk če 
poštudiram. Tut to večkrat sm študiro, če bi umrl, če bi se kaj zgodlo z 
njim, a bi bil ful tk res grozno žalostn. Blo bi mi bed, sam ne bi pa neki 
ful, pač v primerjavi z mamo.« (I-3) 
»In ne da se mi več, utrujena sem.« (I-4) 
Pri tej podtemi le dva od intervjuvanih delita čustven odziv na lasten odnos z očetom. Z 





Opis splošne strukture doživljanja hvaležnosti očetu. 
Tema: Izkušnje v odnosu z očetom 
Podtema Opis izkušnje 
Hvaležnost očetu »Dal mi je ... svojo ljubezen do športa je prenesel na mene in za to sm mu 
ubistvo hvaležen.« (I-3) 
»Oče pa je dal eno zavest o skrbi zase, za gibanje, zdravje, en smisel za 
humor tut.« (I-4) 
»me je fizično tk kot moški recimo podprl, tisto, kar sm takrat mogoče 
rabla, čeprav je blo zame mogoče takrat malo pregrobo« (I-5) 
»Hvaležna sm tut očetu, da me je sprejel, da smo bli kot družina, in 
dejansko smo na začetku bli srečni.« (I-7) 
Intervjuvanci pri tej podtemi opisujejo, za kaj vse so v življenju hvaležni specifično 
očetu, in naštejejo od čustvene podpore, sprejemanja do privzgojenih vrednot, kot je 
zdravje in skrb zase, ter pozitivne naravnanosti. 
Tabela 8 
Opis splošne strukture doživljanja materinega vedenja. 
Tema: Izkušnje v odnosu z materjo 
Podtema Opis izkušnje 
Opis materinega 
vedenja 
»je več čustvenih izpadov, sploh glede odnosov« (I-1) 
»In mama zraven, da kaj si mislim, kdo sem, da kolko sem pa stara, da 
bom ostala doma in da se s to punco ne bom vidla več.« (I-4) 
»je ubistvo kr temo zamenjala, tk prav uno 'flop', odrezala in fertik« (I-5) 
»Čeprav me je po drugi strani fejst držala nazaj, skoz neki ultimati, skoz 
neki, 'če boš to, boš pa lahko recimo šla ven' al pa ful ful ful je bla stroga. 
Stroga.« (I-6) 
»Ta beseda. 'A že spet pretiravaš.' Kolkokrat mi še dans to reče.« (I-6) 
Intervjuvanci in intervjuvanke pripovedujejo o splošnem materinem vedenju, ki jih je 
prizadelo v preteklosti ali jih še danes prizadene. Opisujejo besede, ki jih je mama 
izrekla, način, kako se pogovarja in čustveno odziva, ter njeno strogo postavljanje 




Opis splošne strukture doživljanja negativnih izkušenj z materjo. 
Tema: Izkušnje v odnosu z materjo 




»Pri mami bi rekel, da jo bolj moram čuvat, da jo jst ne prizadanem.« (I-2) 
»včasih ji zamerim, da se mi zdi, da me ne posluša, da postane malo 
odsotna, ko ji jst kake stvari hočem povedat, ko mena matrajo« (I-3) 
»Sm ji pa zamero par stvari, in sicer to, da ni bva bolj močna, to njeno 
šibkost. Jst sm to vido kot šibkost, da ni bva sposobna se znebit fotra, ko je 
bil rahlo, ne da je zlorabljal, am ...« (I-3) 
»Glede mame moje ... Me je pa prizadela v tem, kr me je pustla tak samo v 
vsem tem, ker se ni potegnala za mene, kr je bla zgleda čista copata očetu. 
Da ni neki rekla al pa nardila, da bi jaz lahko delala tiste stvari, ki sem jih 
hotla, ker je vidla, pa povedala sem ji vedno, ko česa nisem želela, pa je 
oče forsiral. Pa ko sem vidla, da njej tudi ni /.../« (I-4) 
»In pr mami me boli danes še to, da me je po razvezi pustla tak samo, da 
se ni z mano pogovarjala, da ni navezovala stika z mano. Nikogar drugega 
ni blo. Ona je pa kar pustla, da se ta najina vez omaje.« (I-4) 
»Ona se je pa ubistvo umikala, in mene je to ful bolelo. Ko sm ji pol 
začela govorit, da jo mam rada, a ne, pa pač ni mogla rečt mi nazaj, da me 
ma rada, pa vem, da me ma rada, pač ni zmogla, kr je blo to vsega tolko, in 
to me je pa recimo od nje ful prizadelo.« (I-5) 
»samo delo, delo, delo, večkrat sm pogrešala, da bi se kaj pogovarjale, 
ampak ni blo nikol časa« (I-6) 
»ona ni sposobna tk globokega razmišljanja kot pa jz pa takih globokih 
čustev, in se težko najdema v takih pogovorih. Jz prej zaključim, kr vidim, 
da al boma prišle do prepira, da me sploh ne bo razumela ...« (I-6) 
»da se je znašala nad mano s tepežko« (I-7) 
»Mama je me prizadela s tem, ker je hotla vso ljubezen, dotik, bližino 
napolnit z materialnimi stvarmi, da sm mela dobesedno vsega polno rit, 
ampak nism mela nje. Zamerla sm ji to, da nikol ni blo pomembno, kk se 
počutim, kaj doživljam, kaj se mi je ob neki stvari dogajalo, vedno je blo 
pomembno sam tisto, kar je na koncu ven prišlo, kar je bil rezultat. In če je 
bil slab, je blo vse na meni, sem bla jst kriva, najslabša, ni blo pa 
pomembno, kaj sem ob tem doživljala. Pa mogoč to, da se ni niti trudla 
razumet določenih stvari, preprosto takoj je napadla in ni bla pripravljena 
poslušat. Pa tut to, da vedno, ko je bil najhujši trenutek, ko je bil nek 
konflikt, da je vedno potegnala zravn atana, čeprav je vedla, da nima prav, 
je potegnala zraven njega in pač mene postavla na stranski tir.« (I-7) 
»Ubistvo je blo to, da se ona ni zmogla, ampak to zdaj v odraslosti, soočat 
z stvarmi iz svojga življenja in potem sem jaz vso to čustveno nasnago 
pokasirala in sm se mogla jaz ubadat s tem in dat milijon preizkušenj 
skozi, zato ker pač ona ni zmogla in še vedno ne zmore, ne.« (I-8) 
56 
 
Intervjuvanci in intervjuvanke opisujejo boleče izkušnje, ki so jih doživeli v odnosu z 
mamo. V intervjujih večkrat opisujejo pomanjkanje odnosa z mamo in pomanjkanje 
prostora, da bi lahko bili bolj povezani z njo. Opišejo tudi, kako so morali ali še morajo 
skrbeti za mamo zaradi njene čustvene nestabilnosti in izpostavijo bolečino, ker jih 
mama ni znala zaščititi pred psihično/fizično nasilnim očetom in tudi sicer poskrbeti 
zanje ter za njihove potrebe po varnosti, stiku in zanimanju/raziskovanju. Omenjeno je 
tudi čustveno zanemarjanje skozi otroštvo. Kot že omenjeno, strokovnjaki s področja 
raziskovanja odpuščanja staršem ugotavljajo enake tipične značilnosti krivic, kot so jih 
v intervjujih opisali udeleženci naše raziskave (Battle in Miller 2005, 233). 
Tabela 10 
Opis splošne strukture doživljanja pozitivnih izkušenj z materjo. 
Tema: Izkušnje v odnosu z materjo 




»z mamo se več pogovarjam« (I-1) 
»Takrat vem, da je mama čutla z mano, se je potegnala za mene.« (I-1) 
»z mamo ni naporno« (I-2) 
»Odnos z mojo mamo je bil vredu. Ko sm bil mulc, se težko spomnem, je 
bil tk mešan. Rad sm jo mel, ful mam lepe spomine na njo, na najina 
druženja. Tople spomine.« (I-3) 
»da današnji odnos z njo je okej. Lahk do nje pridem s hudimi težavami, 
pa mi bo pripravljena pomagat brez problema, brez obsojanja, brez 
zadržkov« (I-3) 
»vedno mi je dajala vedet, da lahk grem za tistim, kar hočem, ta ena 
svoboda, da sem se lahko odločla za študij, da sm lahk izbirala prijatlce, ki 
sm jih hotla, čeprav pol je vedno prišla zadaj z eno skrbjo, češ, zakaj sem 
zbrala tak, kot sem, kaj me je gnalo ... Pa tudi aktivnosti, da sm lahk bla 
ustvarjalna, me je podpirala pri vseh mojih mnogih hobijih.« (I-4) 
»Am ... Pač tk bi rekla, mama je od nekdaj bla uno brezpogojno sm vedla, 
da karkoli bo treba, bo mama vedno 100% vse spustla, če bo treba, sam da 
bo mni v redu, včasih še malo preveč ...« (I-5) 
»Am, z mamo sm se razumela vredo.« (I-6) 
»Bil je pa vmes, ne vem, enkrat al dvakrat na mesec kak triminutni al 
štiriminutni kratek pogovor, iz katerega se je vidlo, da si vsaka od naju 
želi, da si želi neki spremenit.« (I-7) 
»Ampak nikol nisma mele neki, da bi se kregale al pa da bi jaz rekla, da se 
midve slabo razumema, ne.« (I-8) 
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Intervjuvanci in intervjuvanke v tej podtemi opisujejo pozitivne izkušnje, ki so jih 
doživeli v odnosu z mamo. Te izkušnje se pogosto nanašajo na splošno dobro 
razumevanje z mamo skozi življenje in na izpostavljeno razliko, da so z mamo bolj 
povezani kot z očetom oz. da je odnos z mamo boljši kot odnos z očetom. Redkeje je 
opisana konkretna pozitivna izkušnja z mamo, npr. da je mama v krivičnih situacijah 
odreagirala drugače od očeta in bila tista, ki je ponujala tolažbo in zaščito, medtem ko je 
oče deloval kot storilec krivičnega dejanja. Na nekaj mestih intervjuvanci opisujejo tudi 
mamine spodbude, podporo in brezpogojno pripravljenost pomagati v stiski. 
Tabela 11 
Opis splošne strukture doživljanja sprememb v odnosu z materjo. 
Tema: Izkušnje v odnosu z materjo 
Podtema Opis izkušnje 
Spremembe v 
odnosu z materjo 
»Tk da dans mislim, da mam kr zdrav odnos, da se spet vrača to 
zaupanje.« (I-3) 
»In pol se je ta vez med nama pretrgala zarad razveze in nisma znale čist 
naj pot druga k drugi do dans. Sma pa že bolj povezani ...« (I-4) 
»medtem ko z mamo se je pa potem začelo dogajat, pa tut se mi zdi, da 
zdej do neke mere se odvija, ne vem« (I-5) 
»Al pa se včasih udarima glede financ« (I-6) 
»In takrat se je tut v maminem življenju in v mojem življenju in v najinem 
odnosu začelo neki spreminjat. Ni blo to takoj, da bi ble takoj povezani in 
bi se začeli takoj pogovarjat, ampak na trenutke je iz sebe dala marsikatero 
stvar, ki je prej ne bi. Potem ko je pa ata umrl, so se pa začele stvari ful 
spreminjat, lahko rečem, da je mama zaživela in je tut zaživela v najinem 
odnosu, ni mela več pritiska na sebe, vidla je, da je lahko svobodna, da se 
lahk svobodno izraža, da lahk svobodno živi, in je tut na ta svoboden način 
pristopala do mene. Še vedno so prišli in prihajajo trenutki pač jeze, 
zaničevanja, ampak definitivno manj kot pa prej.« (I-7) 
»mogoče mam zdaj z mamo zadnja leta bolj pester, tak bom rekla (kratka 
tišina). Ne da se mi več samo sprejemat njenih projekcij, ampak jih 
ubesedujem in potem sma hitro skupaj.« (I-8) 
Na tem mestu bolj intervjuvanke kot intervjuvanci spregovorijo o tem, kako se je skozi 
leta spreminjal njihov odnos z mamo. Skoraj vsi opazijo spremembo v odnosu, in sicer 
na boljše. Pripovedujejo, da imajo bolj povezan, zaupen in sproščen odnos z mamo in 
da se je odnos pri nekaterih spremenil tudi zaradi tega, ker so postavili meje, če je bilo 
treba, ter ker se je začel odvijati proces odpuščanja. Vzdrževanje distance do tistega, ki 
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je posameznika prizadel, pravzaprav pomeni začetek procesa odpuščanja, saj se s 
postavljenimi mejami omogoči prizadetemu čas in varen prostor, v katerem lahko 
bolečino predela (Carr in Wang 2012, 49). Na pozitiven pomen meja in vzpostavljanja 
distance do starša, ki je storil krivično dejanje, so opozorili tudi Kidell, Wade in Blaedel 
(2012, 136), ki poudarjajo predvsem to, da je treba žrtvam dati čas, ki ga preživijo same 
(stran od storilca) in skušajo reflektirati in predelati to, kar se jim je zgodilo.  
Tabela 12 
Opis splošne strukture doživljanja hvaležnosti materi. 
Tema: Izkušnje v odnosu z materjo 
Podtema Opis izkušnje 
Hvaležnost 
materi 
»Mami sm pa hvaležen za vse. Čist za vse, mislim ... Ni stvari, ko bi lahk 
njej zameril. Al pa ne bil hvaležen. Hvaležen sm ji za njeno podporo, 
hvaležen sm ji za njeno ljubezen, toplino. Hvaležn sm ji za njeno borbo, da 
se je borila s fotrom pa da se je borila za to, da smo mi doma meli vsaj 
kolkr tolk normalno življenje. Ko js ne morm rečt, da sm kdaj v življenju 
trpel. Nism bil lačn, bil je denar, nism rabo skrbet, kje bomo jutri živeli.« 
(I-3) 
»Od mame zlo enga občutka za ljudi, kr ji nikol ni blo vseeno, nikol ni 
ravnala egoistično, ful je bla vedno gostoljubna, odprta za obiske, če je 
mela prjatlco al pa sorodnika v stiski, je pomagala, kolkr je lahko ...« (I-4) 
»Mislim, mama me je podpirala.« (I-5) 
»Hvaležna sm za vse tiste drobne in male trenutke, ko se je mama vedno 
trudla, da bi nama z bratom dala čim več, kar je lahko, pa čeprav bi bla ona 
na slabšem, čeprav si ona ne bi mogla kupit nič, ne bi mogla nikamor it, 
samo da bi midva z bratom lahko šla, da bi doživela, da bi vidla stvari, 
vedno se je ful trudla, da bi nama pač razkazala svet, da bi šli skup na 
družinske izlete, da bi ta dan preživeli skup, da bi bil to naš dan.« (I-7) 
Intervjuvanci pri tej podtemi opisujejo, za kaj so hvaležni specifično svojim mamam. 
Nekateri so hvaležni mamam na splošno za vzgojo, podporo, toplino, spodbude in 
brezpogojno ljubezen tekom odraščanja, spet drugi bolj za specifične stvari, kot je npr. 
zgled gostoljubja, odrekanja, darovanja, pomoči drugim ljudem in trdega dela, ki so ga 





Opis splošne strukture doživljanja vedenja obeh staršev. 
Tema: Izkušnje v odnosu z obema staršema 
Podtema Opis izkušnje 
Opis vedenja 
staršev 
»To ni blo zdj neko agresivno siljenje, ampak ... (dolga tišina). Ampak je 
pač blo, tk je in tk mora bit in pika! Najbolj glede šole pa norega učenja v 
sobi in zabijanja cajta v sobi, ko bi se naj učil.« (I-1) 
»Nekaj sta se z mojo mamo pogovarjala in pol prideta oba in me naženeta 
v sobo.« (I-4) 
»sta prvo malo skrivala stvari pred mano« (I-8) 
Intervjuvanci pri tej podtemi opisujejo vedenje obeh staršev ob krivični izkušnji. 
Opisovanje je vezano ne vedenje, ki ga intervjuvanci vrednotijo kot negativnega, npr. 
siljenje k nečemu, postavljanje strogih pravil, prekrivanje težav, ukazovanje itn. 
Tabela 14 
Opis splošne strukture doživljanja negativnih izkušenj s staršema. 
Tema: Izkušnje v odnosu z obema staršema 




»Ampak tu ni bilo prostora za moja čustva, potrebe. Samo šola, šola, šola. 
Tu je bil največji pritisk.« (I-1) 
»Prizadela me je njihova nezmožnost videt druga čustva.« (I-2) 
»Ne govorim, da je bla zdej neka huda drama, ampak to, da sta starša šla 
narazn, da je blo mal verbalnega nasilja, včasih fizičnega.« (I-3) 
»A veš, take dvoumne. To jima obema zamerim mogoč. To njuno 
zmedeno vzgojo, a veš. Po eni strani, ko bereš za kazen, pol ko pa moraš 
sam brat, se moraš pa skrivat, kr bi mogel bit v postli in ne bi smel. Pač 
uno, what, kaj ti to nardi, ko si mulc, a ne.« (I-3) 
»Joj, ne bi rekla, da imam z njima nek zelo povezan odnos ...« (I-4) 
»ful je blo stisk tut a ne, pa vsega, tut sm doživljala marsikaj od njiju kot 
krivico« (I-5) 
»/.../ Začele so se delat razlike med mano in bratom, jst sm bla vedno tisti 
grešni kozel in tista, ki je bla vsega kriva, zaničevana, ni bla kaj vredna in 
je bla pač potisnjena v kot. (kratka tišina)« (I-7) 
»Se mi zdi, da sm bla vedno bolj potisnjena na stran, vedno bolj smo se 
oddaljevali, vedno manj smo bli v stiku, dejansko nobeden drug za 
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drugega ni vedel, kaj se z njim dogaja, kaj dela, kaj razmišlja.« (I-7) 
»sem bla pretirano razvajena, a ne, kar se mi je potem kasneje poznalo v 
življenju in kar je tut bil razlog, da sm jima mariskatero stvar zamerla, a 
ne, zato kr sta me s tem želela obvarovat enih izkušenj, ki pa so glih tak 
potem v življenju prišle, a ne« (I-8) 
Intervjuvanci in intervjuvanke pri tej podtemi pripovedujejo o bolečih izkušnjah, ki so 
jih doživeli v odnosu z obema staršema. Boleče izkušnje so npr. vezane na ločitev 
staršev in posledice le-te, vzgojne prijeme, ki sta jih starša uporabljala, kazni, ki sta jih 
nalagala, negativen pogled na svet, ki sta ga predala naprej, čustvene potrebe, za katere 
nista znala poskrbeti, psihično in fizično nasilje ter pomanjkanje odprte in varne 
komunikacije med starši in intervjuvanci. 
Tabela 15 
Opis splošne strukture doživljanja pozitivnih izkušenj s staršema. 
Tema: Izkušnje v odnosu z obema staršema 




»Torej odnos z mojimi starši je ... v redu. (smeh) Razumemo se (tišina), 
radi se mamo ... Ne, to je res, radi se mamo. To sploh ni vprašanje. V 
bistvu si nikol neki ne zamerimo, sploh ni zamere« (I-1) 
»Čeprav sem vedno imel ful svobode, dovolj priznanj, potrditev, vedno sm 
bil pohvaljen, za kar sm nardil, to ni bil nikol problem.« (I-1) 
»To sm od mojih staršev doživel, da so se znali opravičit, če so spoznali, 
da neki niso prav nardili oz. da ena potreba ni bla ... Da so znali to opazit, 
da so znali te stvari popravljat.« (I-2) 
»mam občutek, ko pogledam nazaj, da sem dobla eno dobro osnovo za 
življenje od njiju« (I-4) 
»Ampak sm pa tk, če zdej gledam nazaj, se mi zdi, da sm mela vsej v 
grobem skos občutek, da se lahk obrnem na njiju. Da sm njuna, da me 
mata rada.« (I-5) 
»Mela sm enostavno lepo mladost, tk da to bi blo to. Lepo, lepo.« (I-6) 
»S starši imam v bistvu dober odnos. Tut vedno sm ga mela kot otrok. 
Sem najmlajši otrok, ta druga, hčerka, vedno sta si jo želela, ne. Tak da sm 
bla atijeva princeska in mama me je oboževala.« (I-8) 
Intervjuvanci in intervjuvanke v podtemi pripovedujejo o pozitivnih izkušnjah, ki so jih 
doživeli v odnosu z obema staršema skupaj. Opisane pozitivne izkušnje se navezujejo 
bolj na splošen dober odnos kot na specifične prijetne izkušnje. V intervjujih npr. 
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omenijo, da so se s starši dobro razumeli, se imeli radi in da so čutili njihovo ljubezen. 
Omenijo tudi podporo, spodbude in potrditve, ki so jih dobili od staršev skozi 
odraščanje, in sposobnost, da so se starši ob storjenih krivicah znali opravičiti in 
popraviti škodo. 
Tabela 16 
Opis splošne strukture doživljanja sprememb v odnosu s starši. 
Tema: Izkušnje v odnosu z obema staršema 
Podtema Opis izkušnje 
Spremembe v 
odnosu s starši 
»V preteklosti sm mogoče več povedal, al pa tut ne. Dans povem verjetno 
manj, sploh kar se tiče mojega dela al pa mojega zakona. Dobro, tega 
nekoč ni bilo, tk da tega ne morem primerjat. Ja pač manj svojih takih 
stvari govorim, a ne.« (I-1) 
»Je bil bolj naporen prej, zdej je manj naporen. To je tudi zaradi relacije, 
kr nism skos z njima.« (I-2) 
»Pa zdej se mi pa zdi, da še posebi nekak no, da sicer komuniciramo na 
drugem, na drug način, na drugem nivoju, ko pa smo, ne vem, pri 15, 
ampak da se tut kot odrasla oseba lahk z njima pogovarjam, no ...« (I-5) 
»Tu v naši familiji, tu, kjer sm živela, sm ogromno skrivnosti že spoznala, 
se je že povedla resnica.« (I-7) 
Intervjuvanci in intervjuvanke pripovedujejo o spremembah, ki so se sčasoma zgodile v 
odnosu z obema staršema skupaj. Spremembe so večinoma dobre. Opisujejo, da je več 
ali mogoče manj komunikacije in stika s starši, odvisno od meja, ki so jih postavili 
intervjuvanci, in da je odnos tudi bolj sproščen in odprt ali celo bolj zrel, kot je bil takoj 
po izkušnji. Naše ugotovitve niso nove v primerjavi z ugotovitvami vodilnih pionirjev 
na področju raziskovanja odpuščanja (npr. Enright 2017, 53). 
Tabela 17 
Opis splošne strukture doživljanja hvaležnosti staršema. 
Tema: Izkušnje v odnosu z obema staršema 
Podtema Opis izkušnje 
Hvaležnost 
staršema 
»Za dar vere, do vrednot, do morale, do ... Pač vse, kar je. Definitivno, da 
sem tak, kot sem, je večinoma od njiju ...« (I-1) 
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»srčnost, razumevanje, pomoč, razdajanje, navade za delo, sprejemanje, 
ljubezen, odprtost ... Sočutje ...« (I-1) 
»Od obeh sm dobla ful ene delovne etike, odgovornosti do sebe, do drugih, 
enga občutka za red, tudi čistočo (smeh) ...« (I-4) 
»Ubistvo mam občutke, da sta se tk res na vse štiri trudla, da bi mi dala in 
vse, res taprave vrednote, pa tut če je kdaj kdo kak napačen način zbral, in 
hkrati, da bi mi omogočla, da mi ne bi nič manjkalo, finančno, da sm lahk 
doštudirala tist, kar sm hotla, tut če bi se kaj iks odločla, kar njima mogoč 
ne bi blo« (I-5) 
»zelo sm hvaležna za dobro vzgojo, za izobrazbo, za vso podporo, ki sta 
mi jo nudla v življenju. (kratka tišina) To ubistvo. Hvaležna sm /.../« (I-6) 
»Lepota odnosa pa to, da sta vedno ubistvo skupaj držala, tut ko stvari niso 
ble najlepše pa najboljše. Am, tut recimo, ne vem, ko je moj brat mel 
prometno nesrečo /.../ sta ona dva tak močno skup držala, veš, to ti da en 
tak, bom rekla, en taki močn zgled.« (I-8) 
V tej podtemi intervjuvanci in intervjuvanke opisujejo, za kaj vse so hvaležni svojim 
staršem. Pripovedujejo o tem, kako so hvaležni za različne vrednote, ki so jih prejeli od 
staršev skozi vzgojo, za vero, za podporo in spodbude, pripravljenost priskočiti na 
pomoč, nesebično ljubezen in razdajanje staršev ter za zgled trdnega in ljubečega 
odnosa med starši. 
5.2.2 Opis splošne strukture odnosa do odpuščanja pri odraslih 
otrocih 
Tabela 18 
Opis splošne strukture razumevanja odpuščanja odraslih otrok. 
Tema: Odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih 




»Ne vidim sploh ne razlike med odpuščanjem pa odpuščanjem svojim 
staršem. Pač odpuščanje je odpuščanje.« (I-1) 
»Odpuščanje doživljam kot povezanost in tut spoštovanje staršev. /.../ 
Pravo odpuščanje zame pomeni, da ti ugotoviš, najprej, da nekaj ni prav, 
in da znaš kljub temu to osebo spoštovat in videt tut dobre stvari, ki jih je 
nardila. In posledično odpustiš tut sebi, kr vidiš, da podobne stvari delaš, 
in znaš sprejet to, da nisi perfekten. To je ubistvo nek nov začetek, da 
sploh lahko začneš ene stvari spreminjat pri sebi.« (I-2) 
»Odpuščanje nikol ne zanika pravičnosti, ampak je samo nadgradnja, a 
ne.« (I-2) 
»Vse bolezni, vse tegobe, ki jih ma človek, izvirajo čist iz tega, kolk si ti 
pripravljen odpuščat ljudem. Ampak folk se ne zaveda, kaj pomeni 
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odpuščanje. Ampak tak občutek mam, res uno popolno odpuščanje je to, 
da lahk greš s človekom na kafe pa ga pol pogledaš v oči, pa ga sprejmeš, 
pa rečeš 'uredo je, jst sm ti čist odpustil' in ne gojiš več nobenih slabih 
čustev do njega. Ampak to je težko, to je tk težko, ker smo ljudje po naravi 
ful trmasti.« (I-3) 
»Odpuščanje je zame en dooolg proces. (smeh) Proces, ki je lahko tudi 
zelo boleč, naporen.« (I-4) 
»je to en tak notranji proces predelave, da predelaš stvari ...« (I-4) 
»Tk kot en tak mir s tem, kar je. Mir s tem, da ni vedno vse okej v odnosu 
z njima. Tut eno sprijaznjenje s tem, da pač kljub temu, da nista popolna 
pa da sta me pač marsikdaj s čim prizadela, da ubistvo pač njima to ne 
štejem kot 'oh, kaka katastrofa, kaj sta mi naredla'.« (I-5) 
»Potem ko že odpusti, zaradi odpuščanja, ko je sposoben odpustit ... Jst 
mislim, da je to neki najlepšega, kar se lahko zgodi, da odpustiš in poveš, 
da si odpusto, da si šel čez to mero vsega, če se ti je krivica naredla, in da 
to pokažeš, da si odpustil.« (I-6) 
»In odpuščanje dojemam (kratka tišina) ne na ta način, da pozabiš stvari, 
ki so te prizadele, ki si jih zamero, ki so ti nardili krivico, ampak da ... Da 
znaš živet s tem in da vse to, kar se ti je zgodlo, kar se je dogajalo, vsi 
konflikti in vse, da iz vsega tega potegneš neki dobrega, neki, kar lahko za 
naprej uporabiš, neki, kar lahko uporabiš za nadgradnjo odnosa, in iz tega 
dreka, ki je bla prej zamera, nardiš neki dobrega, no. Čist tk.« (I-7) 
»en proces« (I-8) 
»/.../ odpuščanje se meni zdi eno najmočnejšo orožje ljubezni. Mislim, 
orožje, orodje, karkoli (smeh). Karkoli bomo rekli, no. Jaz mislim, da brez 
odpuščanja ne mormo rečt, da ljubimo, no. Pa se ta svet ne bo mogu na 
boljše spremenit. Tut al je to naš svet, ki ga živimo tam znotraj naše 
družine, naše skupnosti, ne vem, občestva, mesta, ali pa globalno, ne. Brez 
odpuščanja ne bo šlo in je treba svojim rabljem odpustit, drugače mi ne 
mormo it naprej. /.../ ljudje naj odpustijo, ne zato, kr bi si ta človek 
zaslužo, ampak ker si ti zaslužiš. Ti si zaslužiš odpuščanje, da postaneš 
svoboden.« (I-8) 
Intervjuvanci in intervjuvanke v tej podtemi pripovedujejo, kako razumejo odpuščanje 
oz. kaj zanje pomeni odpuščanje svojim staršem. Nekateri se pri odpuščanju 
osredotočijo na občutja, drugi bolj na spremembo vedenja in odnosov, vsi pa 
poudarjajo, da ima vedno največjo korist tisti, ki odpušča. Povedo, da je odpuščanje več 
kot le reči "odpuščam ti", in s tem potrjujejo ugotovitve raziskovalcev (Lichtenfeld idr. 
2015, 1–11; Worthington in Scherer 2004, 385), ki posebej poudarjajo razliko med 
čustvenim odpuščanjem in razumskim odpuščanjem iz odločitve, ki se pokaže z 
izrazom "odpuščam ti", medtem ko jezna občutja še vedno ostajajo v človeku, se 
vračajo in spomini na krivični dogodek še naprej živijo (Enright 2017, 27).  
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Za nekatere intervjuvance odpuščanje pomeni občutje miru oz. pomirjenosti v odnosu, 
ki je bil prej boleč. Opisujejo, da je odpuščanje sprememba odnosa, ki postane bolj 
sproščen, umirjen in odprt. Opišejo tudi, da je odpuščanje dolg in včasih čustveno boleč 
proces, ki vedno znova prinese prijetna čustvena stanja tistemu, ki odpušča. Odpuščanje 
za intervjuvance pomeni, da lahko v bolečih izkušnjah dobiš nekaj dobrega zase in 
zaživiš kvalitetnejše življenje. Da odpuščanje resnično prinaša spremembo oz. 
razrešitev negativnih čustev jeze, zamere, sovraštva, strahu, sramu, ranljivosti, 
razočaranja, globoke žalosti, obupa in občutka, da si poškodovan, dokazujejo že drugi 
raziskovalci (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073; McCullough 2000, 43–45; 
Strawson 2004, 72–76; Oetzel idr. 2015, 311–329). Nekateri intervjuvanci izpostavijo, 
da verjamejo v popolno odpuščanje, kar zanje pomeni biti v celoti pomirjen s starši in 
njihovim vedenjem. Za pravo odpuščanje je zato pomembno biti iskren do sebe in zajeti 
vse izkušnje, ki bolijo, ter jih predelati. 
Tabela 19 
Opis splošne strukture pomena odpuščanja za odrasle otroke. 
Tema: Odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih 




»Ja, ful si prizadevam za to, ful je pomembno za mene.« (I-1) 
»Od tega, dejansko, ko sm ugotovu, kako odrešujoče je to odpuščanje, 
zame kot tistega, ki odpuščam. Si prizadevam za odpuščanje, nočem več 
nosit nobenih zamer v življenju. /.../ Je odrešujoče.« (I-2) 
»Jst mislim, da je odpuščanje najbolj pomembna stvar v življenju.« (I-3) 
»Ja, definitivno, odpuščanje je zame ful pomembno. Si prizadevam za 
odpuščanje, na dnevni ravni. Tak, kot sm na začetku rekla, je to en tak 
notranji proces predelave, da predelaš stvari ... Ne morem mimo 
odpuščanja ...« (I-4) 
»itak mislim, da je pomembno« (I-5) 
»Uh, velik pomen.« (I-6) 
»In se mi zdi, da odpuščanje ma ogromen pomen, pa ne sam za človeka, ki 
odpušča, ampak tut za človeka, ki mu je bilo odpuščeno.« (I-7) 
»In se mi zdi, ta vidik odpuščanja, to rabi ta svet, to mi vsi rabimo, 
odpuščanje se meni zdi eno najmočnejšo orožje ljubezni. Mislim, orožje, 
orodje, karkoli (smeh). Karkoli bomo rekli, no. Jaz mislim, da brez 
odpuščanja ne mormo rečt, da ljubimo, no. Pa se ta svet ne bo mogu na 
boljše spremenit. Tut al je to naš svet, ki ga živimo tam znotraj naše 
družine, naše skupnosti, ne vem, občestva, mesta, ali pa globalno, ne. Brez 
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odpuščanja ne bo šlo in je treba svojim rabljem odpustit, drugače mi ne 
mormo it naprej.« (I-8) 
V tej podtemi intervjuvanci pripovedujejo, kakšen pomen ima odpuščanje v njihovem 
življenju in zakaj. Vsi povedo, da je odpuščanje zelo pomembno v njihovem življenju, 
za nekatere pa je odpuščanje celo med najpomembnejšimi vrednotami. 
Tabela 20 
Opis splošne strukture pripravljenosti za odpuščanje. 
Tema: Odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih 
Podtema Opis izkušnje 
Pripravljenost za 
odpuščanje 
»sem nekak spontano odpustil, se nisem rabil trudit. Se je samo po sebi 
zgodilo. Ker ni bilo drugih dejavnikov. Če bi blo pa še kup drugih stvari, 
ena in isto sranje, bi bla pa verjetno katastrofa ...« (I-1) 
»Otrok je po naravi naravnan, da odpušča. Zato kr je odvisen od starša. /.../ 
Ampak po mojem naravno reagira tako, da bo odpustil staršu vse, kar bo 
nardil. Kr se otrok zaveda, da je on iz njega prišel, da je on od njega 
odvisen, da potrebuje ta odnos. Zaradi tega bo odpuščal. /.../.« (I-2) 
»Čist u začetku sm hotu dokazat svoj prav. Odpuščanje ja, če bi on priznal 
svojo napako, če bi se on opraviču.« (I-2) 
»Lahk rečem, da pet let po tem, po mojem.« (I-3) 
»Na začetku sem se kar upirala.« (I-4) 
»takrat se mi je na začetku zdelo, da bi blo zame najlažje, da bi blo 
najmanj boleče, da bi rekla 'fotr, ne morm te več poslušat, grem jst 
nekam'« (I-5) 
»To odpuščanje meni sploh ni problem. Takoj v trenutku odpustit.« (I-6) 
»v začetku sm hotla totalnoma odpustit, pač v trenutku vse, 'lej, jst nočem 
več občutit nobene zamere, jst hočem it naprej, hočm bit spet normalna do 
mame, ne da me bodo stvari, ki jih zamerim, ovirale v odnosu z njo, js 
hočm zdej ta trenutek'« (I-7) 
»mislim, potem ne zmorem takoj odpustit, takoj pa grem v odpuščanje« (I-
8) 
V tej podtemi intervjuvanci delijo svoje misli o tem, v kolikšni meri so na splošno 
otroci pripravljeni odpustiti svojim staršem in v kolikšni meri so sami bili pripravljeni 
odpustiti staršem za krivico takoj po izkušnji ter v kolikšni meri kasneje, ko je že minilo 
nekaj časa od krivične izkušnje. Nekateri intervjuvanci priznajo, da na začetku niso 
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zmogli takoj odpustiti, da je trajalo tudi več let, preden so bili pripravljeni odpustiti, spet 
drugi povedo, da so ali takoj odpustili ali pa vsaj takoj vstopili v proces odpuščanja. 
Tabela 21 
Opis splošne strukture trajanja odpuščanja. 
Tema: Odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih 
Podtema Opis izkušnje 
Trajanje 
odpuščanja 
»Kk dolgo vse skup traja, je pač stvar dogodka, globine.« (I-1) 
»čez par dni je minlo in je blo to to« (I-1) 
»Jst ko sm enkrat svojemu fotru odpusto, pa ko sm ga sprejel, pa to jst 
govorim o več letih, jst sm rabu to deset let /.../» (I-3) 
»Aja, pa de je odpuščanje proces, da ne gre iz dans na jutri, da bo trajalo 
...« (I-4) 
»Ne bom rekla, da je celotna zgodba zaključena in da sm prišla v 
odpuščanju do konca, lahk rečem, da sm na dobri poti, da večino sm že 
odpustla, večino sm že sprejela .... Ne bom pa zanikala možnosti, da bo še 
kdaj kak tak dogodek, ki me bo spomno na to in vplival na mene in me 
vrgo iz tira.« (I-5) 
»tu se spomnim, da sm kar fejst mogla odpuščat in bratu in staršem« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi opisujejo, koliko časa so potrebovali za celovito oz. popolno 
odpuščanje krivične izkušnje, in tudi, koliko potrebujejo otroci na sploh, da odpustijo 
svojim staršem za krivice. Vsi poudarijo, da je odpuščanje proces, ki lahko traja 
različno dolgo, odvisno tudi od same krivice in tega, ali gre za ponavljajoče se ali 
enkratne izkušnje. Nekateri so za odpuščanje potrebovali le nekaj dni, spet drugi tudi po 
več let. Tudi izsledki drugih raziskav potrjujejo naše rezultate. Enright (2017, 217) pri 
delu z ljudmi npr. ugotavlja, da morajo ljudje, ko se enkrat odločijo za odpuščanje in 
aktivno vstopijo v proces odpuščanja, včasih počakati tudi dolge mesece, preden sploh 
opazijo kakršnokoli spremembo. 
Tabela 22 
Opis splošne strukture dejavnikov, ki vplivajo na odpuščanje. 
Tema: Odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih 






»Tisti, ki pa nimajo tega znanja, pa ne bi rekel, da je samo bolečina, ki jo 
je starš zadal, prevelika, ampak da so meli privzgojeno to misel o 
odpuščanju. Kr če je ni bilo, al pa je bla zelo zelo mala ... Bo že zaradi 
tega ne odpustil /.../« (I-1) 
»Kot prvo je ta spodbuda prišla iz mene, ker sm bil tk vzgojen, da je prav, 
da odpuščamo, in tudi vera me je tega učila. In vedel sem, da če hočem k 
spovedi, moram odpustit ljudem. Ta vzgib je pač prišel iz mojih vrednot.« 
(I-1) 
»Mislim, da spodbudi to, da vidi starša, zakaj je to nardil, da mu je to 
jasno, položaj starša. Da vidi starša kot osebo, ki je pač nardila napako al 
pa greh, kakorkoli, ampak da tega ni nardil iz tega, da otroka nima rad. V 
večini primerov starši ne ranijo otroka, zato kr ga nimajo radi, tut tisti, ki 
res zanemarjajo otroka, majo neki v ozadju, ampak je tisto težje videt in 
težje razložit otroku.« (I-2) 
»Preko molitve je prišla ta vspodbuda, js mislim, no.« (I-2) 
»Sam sm pa rabu malo cajta, malo distance. Ja, definitivno distanca je 
pomagala.« (I-3) 
»Odvisno verjetno od okolja, v kirem si. (tišina) V krščanskih krogih se 
kar precej govori o odpuščanju, a ne. Če si duhoven pa veren, maš to na 
nek način v sebi.« (I-4) 
»Ja to, da sem se ukvarjala s čustvi, ki sem jih čutila, pa da sem malo 
pogledala njuno perspektivo in njuna izhodišča. Da sem pogledala 
objektivno bolj. Pa da sem molila, da sem iskala duhovnike za duhovni 
pogovor in se z njimi pogovarjala o odpuščanju ... Da sem tudi delila svojo 
bolečino.« (I-4) 
»Po mojem lahk je ena taka stvar, da se starš do neke mere spremeni, da 
dobiš un drug pogled na to. Lahk je pa, al da se tebi neki takega zgodi 
recimo, pa si uno 'oh, isti sm ko moj fotr', al pa neka huda stiska v 
življenju.« (I-5) 
»Jst recimo, se mi zdi, da sm svojim staršem tisto, kar je blo narobe, 
najlažje pa najhitrej oprostila, ko sm vidla, da tut njim ni vseeno, a ne. 
/.../« (I-5) 
»jst mislim, da je vlko od okolice odvisno, od družbe, v kateri se nahaja, 
od njegovih prijatlov in sošolcev mogoče, nasploh od okolja, v katerem 
otrok je, in če je otrok odprt, če je odprtega značaja, pa da se tut zna 
pogovarjat s svojimi vrstniki v zvezi s tem, kar se mu dogaja, mislim, da še 
lahko dobi kak dober nasvet od drugega, da začne razmišljat v tej smeri, 
kk bo začel odpuščat oz. kk bo odpusto /.../« (I-6) 
»Mislim, da je tk sponatno izzvenelo vse skup, ni bla neka določena 
spodbuda, ampak tk ko sm razmišljala pol, ko sm se že ful osamosvojila, 
svoja služba, svoj avto, stanovanje, pol sm pa to nekak čisto dala na stran, 
tk spontano je to izzvenelo.« (I-6) 
»To je definitivno izhajalo iz tega, kr sm bla in sm animatorka, in tam je 
blo ogromno tem o tem, pri maši, pri spovedi, pri spovedi vem, da sm 
ogromnokrat dobla za pokoro 'moli za starše, moli za mamo, moli za 
atana'. In pol sm pač na ta način tut začela povezovat z odpuščanjem, kaj 
je še tisto, kar lahko nardim, pa čeprav ne razumem. In isto od prijatlov, 
'lej, odpusti, ko boš odpustla, bo vse boljše'. In mogoče je lih ta prizvok 
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'boljše bo', da je bil v meni ta vzgib in tk močna želja, da bi pa res neki 
naredla, da bo boljše.« (I-7) 
»In pol po štirih letih ... /.../ In mi je tut povedla celotno zgodbo, vse, od A 
do Ž, kk se je ona počtula, kaj je ona doživljala, točno, kk je blo. In kolkr 
sebe pozam in kolkr sm razmišljala zdej za nazaj, je bil to tisti trenutek, ko 
sm odpustla.« (I-7) 
»Od Jezusa. To takrat, ko sm se spreobrnila, ko sm potem ubistvo vidla ... 
Moč, mislim ... Moč odpuščanja in ljubezen v tem odpuščanju, ker se mi 
zdi, da pri meni je bla prva stvar po mojem spreobrnjenju to, da sem, da mi 
je Bog dal ubistvo to milost, da sm dojela, da je treba odpuščat, no.« (I-8) 
V tej podtemi intervjuvanci opisujejo tako dejavnike, ki vplivajo na pripravljenost za 
odpuščanje pri otrocih na splošno, kot tudi, kateri dejavniki so vplivali na pripravljenost 
v njihovi krivični izkušnji. Med drugim prepoznavajo, da na pripravljenost za 
odpuščanje pomembno vpliva sama krivična izkušnja in podatek o tem, če je šlo za 
enkraten dogodek ali za ponavljajoče se dogodke, kar opozarja že Fincham (2000,13–
17). Pomemben vpliv ima po mnenju intervjuvancev in intervjuvank tudi okolje, v 
katerem posameznik odrašča in se giblje, npr. vzgoja v družini, vrednote v 
šoli/delovnem okolju, različne skupine, v katerih se posameznik nahaja, ter pripadnost 
religiji in prakticiranje verskega/duhovnega življenja. Vpliv okolja, v katerem 
posameznik odrašča in se tekom svojega življenja giblje, izpostavljata tudi Battle in 
Miller (2005, 234), vpliv verskega oz. duhovnega življenja pa Kidell, Wade in Blaedel 
(2012, 129). Med pomembnejše dejavnike spada tudi vpliv posameznikove osebnosti in 
temperamenta ter na drugi strani iskreno kesanje in sprememba vedenja starša, ki je 
krivico storil. Slednje potrjujejo raziskovalci Woldarsky Meneses in Greenberg (2011, 
499) ter Williamson idr. (2014, 388), ki dokazujejo, da na odpuščanje vpliva vedenje in 
opravičilo tistega, ki je storil krivično dejanje, in njegovo vidno obžalovanje ter 
zavedanje bolečine in škode, ki jo je zaradi njegovega dejanja utrpela druga oseba. Med 
manjkrat omenjene dejavnike spadata še pretečen čas in distanca, ki jo otrok vzpostavi 
do storilca krivičnega dejanja, iskanje pomoči za predelavo bolečih čustvenih stanj ter 
izredne izkušnje, ki jih posameznik doživi in ga motivirajo k odpuščanju. Na pomen 
pretečenega časa in na vzpostavljanje distance do starša, ki je krivico storil, opozarjajo, 
kot smo omenili že prej, Carr in Wang (2012, 48) ter Kidell, Wade in Blaedel (2012, 
136), na vrednost pomoči drugih ljudi in celo strokovnjaka pa Erzar (2017, 16–17) ter 




Opis splošne strukture razumevanja in sprejemanja staršev. 
Tema: Odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih 




»Jz vem, da nista naredla nobene stvari ... namerno, iz jeze, hudobije, 
kkrkoli škodoželjno, da bi meni škodlo, v kakršnemkoli negativnem 
smislu. /.../ Če sta naredla iz pač lastnega prepričanja, ki je mogoče blo 
napačno, ampak iz kakršnegakoli negativnega namena, nikoli. Tega se 
zavedam.« (I-1) 
»Če že ne moremo odpustiti osebi, odpustimo, ker vemo, da je ta oseba to 
naredila, ker je sama bla ranjena. Da se tega vsaj zavedamo, kolikor se pač 
lahko. Kaj mi vemo, kako so naši starši živeli, ko so bli otroci, ko so bli 
mladi, ko so ga lumpali, al pa kk grdo so drugi z njimi ravnali. Si lahko 
hitro mislimo, da so npr. naši starši bli isto zapostavljeni kot pa mi.« (I-1) 
»Mislim, da spodbudi to, da vidi starša, zakaj je to nardil, da mu je to 
jasno, položaj starša. Da vidi starša kot osebo, ki je pač nardila napako al 
pa greh, kakorkoli, ampak da tega ni nardil iz tega, da otroka nima rad. V 
večini primerov starši ne ranijo otroka, zato kr ga nimajo radi, tut tisti, ki 
res zanemarjajo otroka, majo neki v ozadju, ampak je tisto težje videt in 
težje razložit otroku. Manjše stvari je lažje razložit, a ne.« (I-2) 
»... kar se mu je zgodilo, kar se je njemu dogajalo v otroštvu, pa da je on 
predelal, kolkr je predelal, in da se kljub temu zna v določenih elementih 
korigirat in potegnit nazaj, ga občudujem.« (I-2) 
»Preden da ti lahk odpustiš, ga morš razumet, njegova dejanja, njega kot 
človeka in morš bit empatičen in pol pride odpuščanje.« (I-3) 
»Pol je pa s časom prihajalo zadaj tudi eno drugo videnje, razumevanje, 
npr. uvid v to, v čem so starši odraščali ...« (I-4) 
»da sem malo pogledala njuno perspektivo in njuna izhodišča. Da sem 
pogledala objektivno bolj« (I-4) 
»da kdaj pomislim no, da moji starši so bli tut enkrat tk stari kot jz in niso 
bli čist nč bolj pametni, kot sm jz zdej, pač ... Niso zlobni, no. Nista 
hudobna, nista hotla ...« (I-5) 
»Tk tut sploh ne pomeni, da sta una dva šibka, lahk je pa življenje blo 
tako, pa sej so še bli kaki motilni dejavniki v zvezi pa tk. Am, al pa sta bla 
tejk drugačna, al pa pač ne ...Večino cajta no, razn mogoče ob kakih hudih 
stiskah al pa ob kakih izjemnih dogodkih, ko ne vem, a me še čaka kaj al 
ne, se ju trudim, se mi zdi, da ju bolj vidim taka, kot sta, pač da nimam 
neke iracionalne predstave o njima, pa da se tut trudim vedno pač (kratka 
tišina) jima dat uni 'benefit of doubt', a veš, mogoče nista tega hotla, 
mogoče pač nista vedla, pa pol se je pač tk razpletlo.« (I-6) 
»Definitivno sm se naučila, da nikoli, ampak res nikoli, ne sodi. Kr ne veš, 
kaj se je dogajalo, kaj je človek doživljal. Ful po tem pogovoru z mamo, 
ko mi je vse povedla in ko se je tut začel najin odnos razvijat, jo lahko ful 
bolj razumem, pač vse njene trenutke agresivnosti in jeze, ki jih ma 
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ogromno, dejansko zdej vem, zarad česa so, zarad česa prihajajo. Zakaj se 
tk obnaša, zakaj je taka, zakaj preprosto ne more bit drgač, zakaj preprosto 
ne more bit mirna, zakaj ne more normalno povedat.« (I-7) 
»smo vsi bli v šoku in prizadeti in normalno, starši takrat itak niso mogli 
poskrbet za mene in niti niso znali in tak naprej« (I-8) 
Intervjuvanci in intervjuvanke v tej podtemi pripovedujejo, kakšnega pomena je za 
odpuščanje krivičnih izkušenj, ki so se jim zgodile, bilo razumevanje in sprejemanje 
svojih staršev oz. empatija. Poudarjajo, da so v procesu odpuščanja svojo pozornost 
lahko osredotočili stran od sebe kot žrtve na starše ter nanje pogledali iz druge 
perspektive, z očmi sočutja in razumevanja tega, zakaj so starši pravzaprav ravnali tako, 
kot so. Spoznali so, da so njihovi starši med drugim sami imeli kot otroci in mladostniki 
polno bolečih izkušenj v odnosu s svojimi starši in da kot odrasli velikokrat niso znali 
ravnati drugače kot pa po instinktu lastnih izkušenj. Intervjuvanci poudarijo tudi pomen 
razumevanja okoliščin, v katerih so starši bili v trenutku, ko so storili krivico. Za 
marsikoga od njih je pomembno tudi zavedanje dobronamernosti staršev, ki so kljub 
temu delali napake, ker še niso znali ravnati drugače. Da je empatija, kot kažejo naši 
rezultati, bistvenega pomena za odpuščanje, ni nič novega za raziskovalce, kot so 
Enright (2017, 167–184), Erzar (2017, 6), Cvetek (2012, 290) ter Enirght in Fitzgibbons 
(2000, 81–83).  
Tabela 24 
Opis splošne strukture otrokovega zavedanja in sprejemanje samega sebe. 
Tema: Odnos do odpuščanja pri odraslih otrocih 





»Najprej se more vsak zavedat samega sebe in kako živi, kk se počuti, kk 
je odvisen od drugih ... Vsak posameznik si sam kroji svoje življenje in 
sami smo krivi, a smo srečni al nesrečni.« (I-1) 
»Kr tako jst čutim, da če si sočuten do sebe, boš kmalu mel tut prostor, da 
boš lahk sočuten do drugih, kr če nimaš tega sočutja do sebe, nimaš 
prostora za sočutje do drugih.« (I-2) 
»Kk pol samega sebe sprejet, če takih stvari ne morš odpustit pa se s tem 
sprijaznit, ne vem ...« (I-3) 
»Še ena stvar, ki mi je pomagala pri tem, da sm pač začela razmišljat o 
tem, da moram oprostit, je, da vidim, kk karakterno recimo sm js ful 
podobna in kk ubistvo na podobn način druge ranim, pa čeprav vem, kk je 
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boleče, pa še vedno ne znam iz svoje kože.« (I-5) 
Intervjuvanci in intervjuvanke v tej podtemi pripovedujejo, kako pomembno je za 
odpuščanje zavedanje in sprejemanje samega sebe, krivice, ki se ti je zgodila, lastnega 
doživljanja krivice in tudi napak, ki jih mogoče ponavljaš za starši. Izpostavijo tudi 
drugo stran kovanca, in sicer to, da se brez odpuščanja krivične izkušnje posameznik ne 
more zavedati samega sebe in se sprejeti v tem, kar se mu je zgodilo. Povezavo med 
sočutjem in odpuščanjem ter pomenom sočutja do sebe v procesu odpuščanja izpostavi 
tudi Erzar (2017, 6), ki pove, da brez sočutja do samega sebe posameznik ne more gojiti 
sočutja do drugega.  
5.2.3 Opis splošne strukture čustvenega vidika odpuščanja 
krivičnih izkušenj 
Tabela 25 
Opis splošne strukture otrokovega telesnega odzivanja. 
Tema: Čustveni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Otrokov telesni 
odziv  
»Čutil sem v prsih in dol do trebuha.« (I-1) 
»In sm čuto pospešen utrip. Vem, da ni blo prostora, tut fizično sm se 
počuto utesnjenega ...« (I-2) 
»Mislim, da sm se tresu takrat, zdej mi prihaja nazaj.« (I-2) 
»Niti se ne morm spomnit tega, kk sem se takrat počuto. Ampak zmeri so 
bolečine bolj, če so take bolečine kar se tiče staršev, so bolečine, ko so tk, 
ne vem, kje se nahajajo ... Tk tu (pokaže obrazni del) ... Zdej čutim tu 
(pokaže na želodec).« (I-3) 
»... zdaj ko sem pripovedovala to, sem definitivno napeta v telesu. Pa 
hladne roke mam. Malo se potim. (tišina) Zebe me v bistvu.« (I-4) 
»... tudi se spomnem, da sem bla zelo napeta v telesu, spomnim se, da mi 
je srce noro razbijalo. Pa potila sem se tudi. Pa vem, da sem mela tak naval 
v telesu, da sem se hotla kar tepst.« (I-4) 
»Am, nasploh se mi zdi, da vedno, ko sm v stresu, me v trebuhu boli al pa 
v prsnem košu.« (I-5) 
»nism občutla kake napetosti al pa da bi mi to pri pouku v šoli delalo 
probleme, preglavice, ne.« (I-6) 
»vsedla sm se na kavč, jecljala sm, tresla sm se, pa moje telo je blo v krču« 
(I-7) 
»Takrat se ne spomnim. Spomnim se kasneje, ko je prišlo ... To je bla taka 
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bolečina, kot da mam nož skoz srce, ko smo pri meditaciji ležali na tleh in 
se je to skozi meditacijo prebudilo, to je bla tako močna bolečina v srcu, 
jaz sem tak občutla, kot da mam nož skozi srce, da sm v tla zapičena in niti 
vstat nisem mogla. To je bla grozna bolečina. Tak da ja, tisto sem potem 
vidla na telesu. Jaz osebno na telesu vedno, ko začutim, da moram 
odpustit, čutim tako močno bolečino tukaj zadaj (pokaže na hrbet), kot da 
srce, zadnja stran pri lopatici ...« (I-8) 
»Uno, freeze, totalni freeze ...« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi pripovedujejo, kako se je v krivični izkušnji odzvalo njihovo 
telo ter kako se je odzivalo v času intervjuja. Opišejo različne telesne simptome, ki so se 
pojavljali po celem telesu in so jih doživljali kot neprijetne ali celo boleče. V času 
pogovora o izkušnji je bilo pri nekaterih še vedno prisotno fizično nelagodje ali 
posamezna boleča področja na telesu, čeprav bistveno manjša od dejanske izkušnje. Na 
prisotnost neugodnih telesnih oz. fizioloških odzivov posameznika ob boleči izkušnji, 
kot so povišan krvni pritisk, hitro bitje srca in napetost ali bolečina v določenem delu 
telesa, so opozarjali že Witvliet (2005, 307–311), Cacioppo idr. (2000, 174–184) ter 
Worthington idr. (2007, 298–299). 
Tabela 26 
Opis splošne strukture nezadovoljenih potreb odraslih otrok. 
Tema: Čustveni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Nezadovoljene 
potrebe  
»Da bi to mojo bolečino ... Razumet bi me mogo ja. Pa mi pomagat pa 
rečt, pol si dej pa še pankrske hlače na sebe, če se boš boljše počutil.« (8I-
1) 
»Neizmerno sm potreboval neke potrditve, da bo uredo, da se bo vse uredo 
uredilo. Neprestano, povsod sm to iskal. V vseh odnosih.« (I-2) 
»V otroštvu lahk, da ni izpolnjena, in je kasneje. Kar je super. Če je človek 
zmožn najt nekoga oz. nekaj, kar mu omogoči to uresničitev te njegove 
potrebe, je to super. Včasih manko uresničitve nekih potreb te tut dozori v 
določenem obdobju. Ni pa nujno, da je vedno pozitivno. Če so neke 
bazične potrebe, da niso izpolnjene, je lahk problem.« (I-2) 
»Še zmern mam željo, da bi z očetom mel boljši odnos, kot pa ga mam. Da 
bi mel odnos. Tk kot na začetku, ko sm reku, da ga nimam. Želim si met 
odnos z njim. Pravi odnos, ne sam uno 'zdravo'.« (I-3) 
»Da bi me potrepljal po rami in mi rekel, da 'ne glede, kaj se boš odločo, ti 
stojim ob strani pa te bom spodbujal'. To je recimo še dans, bi si želel to. 
Potreba po varnosti in potrditvi in da mi dajo vedet, da me podpirajo pri 
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mojih odločitvah, ne da bom pri vsakem koraku razmišljal, kaj bo kdo 
rekel.« (I-3) 
»Ja, ko te potrebe niso zadovoljene, pol se mi zdi, da jih skuša vsak 
človek, tudi otrok, na en svoj način zadovoljit, a ne. Po navadi so ti načini 
precej različni, pa niso vedno fajn, zreli, in pol se tam zakomplicira.« (I-4) 
»Da bi mi lepo mirno razložla, zakaj ne morem it k sošolki, da z mano nič 
nič narobe ... Pa da ne bi kričala na mene. Pa da bi se z mano pogovarjala, 
da bi lahko jaz svoje povedala, ne pa da sta me poslala v sobo in me pustla 
pol samo. (tišina) Da bi se me torej upoštevalo, se mi dal prostor pa se mi 
ponudlo tolažbo.« (I-4) 
»Ja sploh če govorimo o takih pomembnih čustvenih potrebah al pa tut 
fizičnih, sej če je otrok lačen, to mu vse onemogoči. Verjetno se to pol širi 
v življenju, veča, postaja vedno bolj vneto al pa zabrazgotinjeno. Če ta 
človek v družbi nekje ne najde ene utehe oz. enga.« (I-5) 
»Tk sm si želela, da bi začuto, kk mi je, in da bi me objel in da bi rekel 'ne, 
ni res, niti približno ne, ful te mam rad'. Ne vem ... Pač to sm si želela, ene 
take bližine« (I-5) 
»da bi lahko prej postala bolj samostojna. Mela sm strašno željo skoz, 
potrebo po tem, da bi neki samostojno naredla« (I-6) 
»Ni bvo nekega takega pristnega pogovora nikol o tem, o čustvih pa to. 
Nikol. Tk da tut ena čustvena potreba po pogovoru.« (I-6) 
»Definitivno največja in najbolj pomembna, ki me je tut najbolj 
zaznamovala, je bla in je še potreba po sprejetju.« (I-7) 
»nekak nista čustveno poskrbela za mene, da bi zdaj se mogoče onadva 
lahko zavedala, da je meni to težko« (I-8) 
Intervjuvanci opisujejo, katere otrokove potrebe so po njihovem mnenju navadno 
neizpolnjene, ko se na splošno godijo krivice v odnosih s starši, in katere neizpolnjene 
potrebe so zaznali v lastnih krivičnih izkušnjah. Med drugim naštejejo biološke potrebe, 
predvsem pa čustvene oz. relacijske. Spregovorijo tudi o posledicah teh neizpolnjenih 
potreb na splošno in otrokovih načinih zadovoljevanja. Zelo specifično poimenujejo, kaj 
so oni potrebovali v času krivične izkušnje, npr. da bi slišali določene besede, da bi 
prejeli določen fizični stik starša itn. Potrebe, ki so jih izpostavili intervjuvanci in 
intervjuvanke, tako v glavnem sovpadajo z osmimi relacijski potrebami (npr. potreba po 
sprejemanju s strani stabilne, zanesljive in zaščitniške druge osebe, potreba po potrditvi, 
vrednotenju in pomembnosti, potreba po opredelitvi samega sebe, potreba po 
sprejemanju, potreba po varnosti, potreba po potrditvi osebne izkušnje) (Erskine 2015, 





Opis splošne strukture čustvenega odzivanja otrok na krivične izkušnje. 
Tema: Čustveni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Čustveni odzivi 
otroka na krivice  
»Tisto je blo res grozno. Vem, da sem bil tako jezen in razočaran in ...« (I-
1) 
»Tisti teden je bla pač nora histerija, kot da bi po zraku hlepel v vodi, kot 
da nisem mogel zadihat« (I-1) 
»Bil sem histeričen.« (I-1) 
»Jeza, nemoč. Strah ...« (I-2) 
»dejansko je bla ta tesnoba v tem smislu grozna, a ne« (I-2) 
»Ampak takrat sm se ga pa bal, sovražo sm ga, preziral sm ga, vsa 
negativna čustva sm čuto do njega. Grozno je blo.« (I-3) 
»Razočaranje. Popolno razočaranje. Tk ko, mislim, da sem dal čez prve tri 
stopnje žalovanja. Šok, zanikanje, jeza, žalost ... S tem da žalost je prišla 
še isti dan, ampak je bla jezna žalost. Ampak prvo je bil šok, ja.« (I-3) 
»Ja fejst mi je blo hudo. (tišina) Fejst me je bolelo v sebi. Ma to je blo več 
kot sam žalost in ena jeza. Jaz sem se počutla tak slabo in grozno.« (I-4) 
»Nevrednost, osramočenost (tišina) ... žalost, jeza, zapuščenost ... Krivda 
... (tišina). Strah ...« (I-4) 
»ko sm čutla praznino. Tk uno vdanost, tk po eni strani še una histerija, 
una energija pa to, po eni strani bi lahk raztrgala vse, ampak pol bi se pa 
sam ulegla pa tk 'grem jst zdej, nočem več nobenga videt, hočem čist 
mimo tega živet, pobegnit hočem tej bolečini ...'« (I-5) 
»Ubistvo, mene je takrat ful bolelo.« (I-5) 
»In se je to v enem takem slabem občutku, v slabi vesti, v sramu končalo 
in pol sm pač neki cajta bva vdana v usodo in pol se je vse skup spet 
začelo.« (I-5) 
»Sm bla razočarana in žalostna ...« (I-6) 
»Jeza, razočaranje, žalost ... To je blo najbolj. Neki strašen bes to ni bil. To 
najbolj. Ni mi blo vseeno. Pa to nezaupanje, nezaupanje moje mame do 
mene.« (I-6) 
»vsa ta jeza, vsa zamera, vso to bolečino, ki sm jo nosla zraven sebe« (I-7) 
»Čutla sm zavrženost, da nism sprejeta, da ne spadam sm ...« (I-7) 
»v meni je bla jeza prisotna ful močna, nism je prepoznala. Nezaupanje v 
cel svet.« (I-7) 
»samo se spomnem, da me je blo ful strah« (I-8) 
»Ogromno enga strahu no. Pa potem ubistvo jeza zaradi te smrti.« (I-8) 
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V dotični podtemi intervjuvanci opisujejo čustvena stanja, ki so jih doživljali v trenutku 
dogajanja krivične izkušnje in tudi po izkušnji. Doživljali so boleča in neprijetna 
čustvena stanja, ki jih v intervjuju opišejo tako z navedbo imena posameznega čustva 
kot tudi z drugimi daljšimi besednimi opisi, ki odražajo intenziteto čustvenega 
doživljanja. Njihove navedbe in opisi so skladni z navedbami in opisi strokovnjakov, ki 
proučujejo doživljanje krivic ter izpostavljajo predvsem negativna in boleča čustva jeze, 
zamere, sovraštva, strahu, sramu, ranljivosti, razočaranja, globoke žalosti in obupa ter 
občutka, da si poškodovan (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073; McCullough 
2000, 43–45; Strawson 2004, 72–76; Oetzel idr. 2015, 311–329). 
Tabela 28 
Opis splošne strukture otrokovih čustvenih odzivov na lasten odziv ob izkušnji. 
Tema: Čustveni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Otrokov čustven 
odziv na lasten 
odziv ob izkušnji 
»tk jst odreagiram in mi je grozno, ko tk odreagiram« (I-3) 
»in se sramujem tega ful, ful mi je bad to, globoko v sebi nosim tak sram, 
in pol cel cajt študiram, kaj bi lahk reku, ampak je sam še slabš, sam 
pogrevaš pol to ...« (I-3) 
»Kr mene pol ubistvo začne v taki situaciji hkrati en sram se lotevat, a ne, 
zakaj tk reagiram (smeh). In pol me to še bolj vznemiri.« (I-5) 
»In pol sm vedla, da to sploh ni hec, kake bolečine so to, psihična močna 
rana.« (I-8) 
Intervjuvanci v podtemi opisujejo čustveni odziv na lasten odziv ob izkušnji, ki jih je 
lahko še bolj vznemiril ali pa jim dal vedeti, da je to, kar doživljajo, pomembno. 
Tabela 29 
Opis splošne strukture splošnega čustvenega odzivanja otrok ob krivicah. 
Tema: Čustveni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Splošni čustveni 
odzivi otrok ob 
krivicah 
»En del čustev je tistih njihovih primarnih, ki so dejansko njihov odziv. 
Pol so pa neka naučena čustva, ki jih lahko dobijo al od drugega starša v 
tej reakciji al od vzgojiteljic, učiteljev in se nekega vzorca učijo. /.../ Če je 
otrok žalosten, da se mu pusti bit žalosten, ampak po drugi strani pa, da se 
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ga ne ... /.../ da mu ne dovoli izkazovat te žalosti na nesprejemljiv način, na 
primer z agresijo.« (I-2) 
»Ja, jeza, žalost. Pogosto verjetno tudi občutek krivde, pa sram. Sovraštvo 
tudi lahko. Gnus.« (I-4) 
»Ja, ta bolečina mora bit velika. Pa drugačna od tistega, kar potem drugi 
ljudje povzročijo. Starši so tiste primarne osebe v našem življenju, 
najpomembnejši ...« (I-4) 
»mislim, da so zelo razočarani. Žalostni, da se mora kaj takega dogajat« (I-
6) 
»Jst mislim, da so zelo jezni. Jezni in zamerljivi« (I-6) 
»sploh če je še mlajši otrok al pa najstnik, sploh ne zna razločit še svojih 
čustev, ampak mu je vse pomešano, ne zna povedat, katero čustvo se mu 
prebuja, kaj doživlja, ampak se mi zdi, da se kaže z nekim uporništvom, 
predvsem pa tut z jezo in agresivnostjo, z neodprtostjo, ne more zaupat, ne 
more se odpret« (I-7) 
»Moje izkušnje govorijo, da večinoma strah, žalost, jeza. Pa vidim, da je 
ogromno sramu in gnusa po tem. Sploh tam, ko so spolne zlorabe.« (I-8) 
»posebej če ne čutijo, da so bli ljubljeni. To se mi zdi, da je ena največjih 
bolečin, al pa če majo tisti občutek, da so žrtveno jagnje. To so stvari, ki 
jih fejst bolijo pa zlomijo.« (I-8) 
V tej podtemi intervjuvanci opisujejo čustvena stanja, ki jih po njihovem mnenju in 
izkušnji doživljaji drugi otroci ob krivicah v odnosu s starši. Čustvena stanja 
poimenujejo z njihovimi imeni in jih opišejo z drugimi besedni izrazi, ki govorijo o 
intenziteti bolečega doživljanja. 
5.2.4 Opis splošne strukture kognitivnega vidika odpuščanja 
krivičnih izkušenj 
Tabela 30 
Opis splošne strukture misli/prepričanj o starših kot storilcih. 
Tema: Kognitivni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Misli/prepričanja 
o starših kot 
storilcih 
»Ampak itak starši vzgajajo instinktivno. Torej, da vzgajamo tk, kot smo 
bli vzgojeni, da vzgajamo po obrazcih in vzorcih, ki smo jih vajeni. Če se 
nismo v to poglabljali, če se nismo zanimali, šolali ... Pač smo tk, kot 
smo.« (I-1) 
»Am, fajn je, da se začnejo starši tega zavedat, da določene krivice delajo. 
Ni pa fajn, da so zaradi tega v krču, po mojem. Da znajo se tut opravičit, 
če česa prav niso nardili. To se mi zdi velik plus.« (I-2) 
»In mislim, da so mi najbolj grozni starši taki, pa tut če jih lahk razumem, 
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pa vem, zakaj so taki, so mi še zmeraj grozni. Starši, ko na svojga otroka 
vplivajo čist iz neke ... Svojega snovnega bitja, da je nezadovoljen, da je 
čustveno nezrel in se pol nad otrokom znaša v smislu, kk je ta otrok zlat al 
pa kk je ta otrok drek, oboje ni kul.« (I-3) 
»Vsak starš ima svojo zgodovino in vsak ma ene svoje probleme in 
marsikdaj naredijo zlo narobe. Čisto vsak ima nekaj po mojem ...« (I-4) 
»... včasih, ko gledam in se pogovarjam s kakimi ljudmi, se mi zdi, da eni 
ljudje so tk zlo preprosti in omejeni v tistem, kar so. Mogoče nimajo niti, 
tk bi rekla, kapacitet razmišljanja zdej ful na široko, da bi on 'ja mogoče 
bom pa tam neko drugo rešitev našel', pač živijo v tistem, kar so, in delajo 
svojemu otroku krivico in ubistvo delajo spet svojega otroka takega in on 
bo svoje otroke spet delal take. Ne vem, no.« (I-5) 
»Že tk je starš ranjen, starš je čustveno labilen čisto do kraja.« (I-6) 
»Jst mislim, da bi se morali, morali poslužit vsej kakih posvetovalnic al 
poiskat pomoč, ampak starši po navadi tega niso zmožni v takih situacijah 
...« (I-6) 
»se mi smilijo pa tut starši, ker so tut oni bli žal rojeni v tako družino, v 
kakršno so pač bli. In preprosto rečeno niso znali drugač in ne znajo drgač, 
kr so se tut njim celo življenje godile krive in to prenašajo na otroke.« (I-7) 
»Jaz mislim, da je vsak starš odgovoren za to, da poskrbi za sebe, za to, da 
bo lahko boljši starš. Ker otroku lahko daš samo to, kar maš.« (I-8) 
»No, se mi tak zdi, kot starš si odgovoren za svojo osebno rast. Moraš 
poskrbet za to, da boš, ker si odgovoren ti, ti vzgajaš za življenje eno bitje, 
ki ti ga je Bog zaupal, ne in pol ti zaradi tega, kar sam ne zmoreš se z 
enimi stvarmi dejansko soočit, pol tut to bitje fejst raniš in mu ne 
omogočiš tolko v življenju, kot pa je Bog predvidel za to bitje.« (I-8) 
Intervjuvanci v podtemi delijo svoja splošna razmišljanja o starših, ki delajo krivice 
svojim otrokom. Iz odgovorov je razvidno, da razmišljajo o tem, kako je pomembno 
razločevati med krivicami, ki se zgodijo iz nevednosti staršev, ki sicer želijo otroku le 
najboljše, in med tistimi krivicami, ki niso le plod nevednosti staršev, ampak tudi 
pomanjkanja dobronamernosti in odgovornosti. Pri svojem delu tudi Enright (2017, 
288) v procesu odpuščanja poudarja pomembnost tega, da se otrok kljub vsemu zaveda, 
da ga imajo njegovi starši radi. Problematičen za mnoge intervjuvance je tudi prenos 
vzorcev ravnanja v vzgoji skozi generacije. Izpostavijo, da naj starš prevzame 






Opis splošne strukture misli o krivičnih izkušnjah na splošno. 
Tema: Kognitivni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Misli o krivičnih 
izkušnjah na 
splošno 
»Ja itak, da je to sranje in katastrofa in tk naprej.« (I-1) 
»Ja alkoholizem, ločitev, da živita doma starša pod nekim stresom oz. v 
nekem vojnem stanju, da tk al tk nista več za skup, pa še vedno vztrajata, 
al pa če je bla bolezen, če je kdo umrl ...« (I-1) 
»Če niso neke hude, travmatične, res uničujoče, se mi zdijo na moment 
celo pozitivne, kr ti dajo ... neko rano, prek katere ti dozoriš, in se mi zdi 
/.../ in se mi zdi, da je celo dobro, da se to zgodi, da ni perfektnega okolja, 
kr se ti pol naučiš živet v okolju, ki ni perfektno, ker ne živimo v 
perfektnem okolju. Po moje, če ni res neka huda travma v otroku, se mi zdi 
pozitivna.« (I-2) 
»Tk če čist splošno gledam, jst mislim, da bi starši mogli nehat živet skoz 
svoje otroke. To je največja krivica, ko jo lahko starš nardi svojemu 
otroku.« (I-3) 
»In po mojem so te krivice tudi najbolj boleče, ker so pogosto tudi prve. 
Sploh pa, če gre za kakšne hujše stvari, kakšno fizično nasilje, kakšno 
spolno nasilje ... Ne vem, če je beseda krivica tu še sploh dovolj, ker to so 
pa potem res hude stvari po mojem.« (I-4) 
»Po eni strani včasih se mi zdi, da smo zdej v enem takem obdobju ko se 
ful poudarja to ja, pa otroku je treba to, pa otroku je treba uno, pa če hočeš 
bit dober starš, moraš to in tretjo ... Vprašanje, kaj je mišljeno kot krivica.« 
(I-5) 
»/.../ Recimo vidim, vidim, da je v prvi vrsti je največ to, da se starši pa 
otroci ne pogovarjajo, ne komunicirajo tk, kot bi blo treba. Al so starši 
skoz v službi, večino časa so v službi, si vzamejo premalo cajta za svoje 
otroke, sploh ne znajo poslušat, pridejo domov zmatrani, utrujeni, ne znajo 
jim svetovat, 'boš že, boš že'. Po drugi strani so pa mogoče preveč tut 
strogi, starši do otrok. Strogi, ne nudijo jim neke varnosti pa ne znajo jim 
povedat, jih pohvalit, da bi se lahko otrok potrdil v nečem. Otrok včasih 
hoče povedat, kk je preživel dan, kaj je dobrega naredil, starš ga ne 
posluša in otrok ne najde povratne informacije /.../« (I-6) 
»se itak povsod, v vsakem odnosu, dogaja krivica. Je slabo, boli, je težko, 
ampak po drugi strani pa včasih potrebno.« (I-7) 
»Joj, katastrofa, katastrofa.« (I-8) 
Intervjuvanci na tem mestu delijo svoje razmišljanje o krivičnih izkušnjah na splošno, ki 
se torej ne dotikajo njih osebno. Razvidno je, da o krivicah razmišljajo kot o izkušnjah, 
ki lahko puščajo pomembne in boleče posledice na otroku, in tudi kot o izkušnjah, ki 
lahko imajo velik potencial za osebnostno rast in rast v odnosih. Nekateri v intervjuju 
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razmišljajo bolj konkretno o tem, kaj vse spada pod krivično izkušnjo, drugi pa govorijo 
o krivicah bolj na splošno. 
Tabela 32 
Opis splošne strukture misli/prepričanj o otrocih kot žrtvah krivic. 
Tema: Kognitivni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Misli/prepričanja 
o otrocih kot 
žrtvah krivic 
»Itak, da mi je na bad, pa sej, ko mam otroke pred sabo, ko jih učim, ko 
vidim stvari, seveda mi je na bad, ampak teh otrok ni treba pomilovat, 
ampak jim je treba pokazat, kk naj grejo naprej, kk naj odpustijo, kk naj, 
ne vem ... Dat jim priložnost, da zacelijo svoje rane, da razumejo. Pokazat 
jim je treba to. (dolga tišina) Itak se pa z leti sam, če te to zanima, učiš.« 
(I-1) 
»Js sm prepričan, da kjer starš vzgaja iz ljubezni, za takega otroka ni 
problema. Kr bo iskal, bo iskal tut, kk odpustit ... Če verjameš, da so ti 
starši hotli najboljše, pol mislim, da ni problema več. Tut tiste krivice, ki 
so jih naredli, jih razrešiš ...« (I-1) 
»Otrok je zame zelo fleksibilno bitje. Zelo si zna sam pomagat, dosti bolj, 
kot si znamo mi starejši, in zna it čez določene ovire in pomanjkanje ... 
Am ... Zelo se znajdejo. Po mojem se otroci bolj znajdejo od odraslih. /.../ 
Ubistvo se uči. In se mi zdi to super. In super je, da je otrok tako 
fleksibilen, tako nepopisan list, da ni zdej vsaka napaka, ki jo nardiš z 
njim, kritična, da se pobere in gre naprej.« (I-2) 
»Otrok pač potem naredi, kar ve in zna, da bi zadovoljil te potrebe. Zdaj je 
tudi odvisno malo od starosti, kolko odgovornosti nosi otrok za nekaj, kar 
je naredil po tem, ker nečesa ni dobil od svojih staršev ...« (I-4) 
»Ja otroci so en tak, pač tak res ogromen potencial.« (I-5) 
»Otrok je pa tut bogi, če se mu dejansko na začetku življenju zaradi neke 
take stvari omeji, omeji se mu pravzaprav, da bi bil srečen, da bi našel, kaj 
je, da bi znal v življenju pač it skos tiste stresorje, ki jih bo itak mel. Pa 
rast. Se ga ubistvo zatre, ugonobi no.« (I-5) 
»Po navadi otrok take negativne stvari povleče na sebe in postane isti, kar 
je zelo žalostno ...« (I-6) 
»... otrok, ki vsakodnevno od staršev doživlja krivice /.../ In v tistem 
trenutku mislim, da sploh če je še mlajši otrok al pa najstnik, sploh ne zna 
razločit še svojih čustev, ampak mu je vse pomešano, ne zna povedat, 
katero čustvo se mu prebuja, kaj doživlja, ampak se mi zdi, da se kaže z 
nekim uporništvom, predvsem pa tut z jezo in agresivnostjo, z 
neodprtostjo, ne more zaupat, ne more se odpret.« (I-7) 
»posebej če ne čutijo, da so bli ljubljeni. To se mi zdi, da je ena največjih 
bolečin, al pa če majo tisti občutek, da so žrtveno jagnje. To so stvari, ki 
jih fejst bolijo pa zlomijo.« (I-8) 
»otrok tam nekje obstane« (I-8) 
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Intervjuvanci na tem mestu delijo svoje misli in prepričanja o otrocih, ki se jim v 
odnosih s starši godijo krivice. V svojem razmišljanju izrazijo predvsem sočutje do teh 
otrok in vero v njihovo fleksibilnost in moč, da se poberejo in zacelijo rane. Razmišljajo 
tudi o negativnih posledicah, ki jih lahko imajo krivice za otroke in kvaliteto njihovega 
življenja. 
Tabela 33 
Opis splošne strukture otrokovih misli ob krivični izkušnji. 
Tema: Kognitivni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Otrokove misli ob 
krivični izkušnji 
»in se mi je zdelo totalno krivično« (I-2) 
»Takrat, vem pa, da sm dost cajta gledal na to situacijo dejansko kot neko 
prekletstvo, a ne.« (I-2) 
»Kaj ma moja punca tu zraven, ti je sploh poznaš ne, a veš, to mi je šlo po 
glavi. Zakaj mi take stvari govoriš? Zakaj bi kdorkoli hotu to svojemu 
otroku govorit? Na podlagi česa, ker maš ti slabo izkušnjo življenja, pa 
morš to zdej na mene projecirat, ko sm totalno srečen otrok« (I-3) 
»Meni ni blo nič jasno.« (I-4) 
»prav tak psihičen napad na mene je bil« (I-4) 
»Nikol ne bo bolš ... (kratka tišina) Nikol nem mela tega, nikol nem mela 
družine. Tega mi nikol noben ne bo mogu dat nazaj. To sm zgubla in to je 
terminalno.« (I-5) 
»Skoz, mislim od začetka, seveda krivica pa sem in tja« (I-6) 
»neki, kar sm skos verjela in kar sm skos živela, pa čeprav ni blo prijetno, 
se je porušlo« (I-7) 
»Ne veš točno, kaj se dogaja.« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi delijo svoje misli, ki so se jim podile po glavi ob krivični 
izkušnji. Nekateri se spominjajo več specifičnih misli, drugi pa mogoče le ene. Misli so 
načeloma obarvane negativno in so vezane na intervjuvance, starše, na samo izkušnjo 
ali pa na življenje na splošno. Iz misli se da razbrati različna čustvena stanja, ki so jih 
intervjuvanci ob izkušnji tudi doživljali, npr. šok, zmeda, občutje krivice, prizadetost 
ipd. Iz opisov lahko povzamemo, da doživetje boleče izkušnje, sploh ko je šlo za zelo 
hudo krivično dejanje ali dolgotrajna ponavljajoča se dejanja (lahko tudi manj huda), 
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sprožijo v žrtvi močan čustveni odziv, ki navadno negativno vpliva na njena kognitivna 
prepričanja o sebi, storilcu in izkušnji (Enright 2017, 131–148). 
Tabela 34 
Opis splošne strukture otrokovih misli/prepričanj o staršu. 
Tema: Kognitivni vidik odpuščanja 




»ata to ni razumel ...« (I-1) 
»Kr na koncu sm vido, da z njim ne morem komunicirat niti.« (I-2) 
»da ne vidi realnosti« (I-2) 
»'Ne more moj fotr meni tega nardit. Žival ena.'« (I-3) 
»Ata je bil tak bully, mama pa rahlo prestrašena, kar malo copata.« (I-4) 
»in sm vzela to kot: sej itak mu je vseeno /.../ On pa pač, tk al tk mu je 
ženska bolj pomembna, a ne.« (I-5) 
»Zakaj, mislim, če sm tvoj otrok, zakaj me ne moreš imet najrajše na 
svetu?« (I-5) 
»da on sploh ne more tega sprejet, mislim, da mu je tk imaginarno, 'kaj, 
zakaj se ti zdej tk jokaš'« (I-5) 
»Razmišljala sem o tem, da mi pač mama ne zaupa, ne zaupa mi, 
enostavno ne zdim se ji tolk močna, tolko trdna, da bi jst lahko ostala 
nekje tk daleč od nje.« (I-6) 
»/.../ zakaj mi ni povedla, zakaj poleg vseh skrivnosti, ki so v familiji, ni 
mogla povedat vsej ene resnice /.../ V meni so se začela porajat vprašanja, 
zakaj je to skrivala, kaj se je takrat dogajalo, dobesedno, če grdo rečem, 
zakaj je bla taka svinja, da je to lepo zavila v celofan in potisnala pod 
preprogo, tk kot da tega ni.« (I-7) 
»vidla sm, da se ful nekaj dogaja, vidla sm, da sta v stiski in sta ubistvo 
zapirala vrata pred mano, ne« (I-8) 
Intervjuvanci v podtemi delijo svoje misli o starših, ki so se jim prebujale ob krivični 
izkušnji. Nekateri pripovedujejo o specifičnih mislih, spet drugi o bolj splošnih, veliko 
pa jih je postavljenih v vprašalno obliko. Večinoma so prepričanja/misli negativno 
obarvana. Naši rezultati kažejo med drugim tudi na to, da nekateri posamezniki zaradi 
krivične izkušnje storilca ne zmorejo več videti tako, kot so ga pred krivično izkušnjo, 
in včasih niti ne morejo ločiti krivičnega dejanja od osebe, ki je to dejanje zagrešila, kar 
se ujema z izsledki drugih raziskovalcev (npr. Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 
1073–1080). Storilca lahko vidijo celo kot pokvarjenega, groznega ali brezčutnega 
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(Enright 2017, 53). Nasprotno pa lahko nekateri drugi posamezniki na krivično dejanje 
pogledajo kot zgolj na napako, ki jo je nehote storila druga oseba (Jones Ross, Boon in 
Stackhouse 2018, 1073–1080). 
Tabela 35 
Opis splošne strukture otrokovih misli/prepričanj o samem sebi. 
Tema: Kognitivni vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Otrokove 
misli/prepričanja 
o samem sebi 
»kaj bo družba rekla, pa da ne bi pripadal ... Kaj bo okolica rekla.« (I-1) 
»to, da sm crkvena miš in vse, kar je slabega s tem povezano« (I-1) 
»A delam prav al ne delam prav, kaj bo z mano, kaj se bo z mano zdej 
zgodilo, kr sm to nardil ... A bom zaradi tega propadu.« (I-2) 
»o sebi si pa mislim, da bi lahk malo boljš bil čustveno uravnovešen, kot 
pa sm dans, a veš. Da bi lahko bil malo bolj opremljen.« (I-3) 
»kaj je z mano narobe« (I-4) 
»Da sem najhujša. (glas se zatrese) (tišina) Da je z mano nekaj hudo 
narobe, sem vsega kriva ... (tišina)« (I-4) 
»pač cel dan sm temu prilagodila jst tk ko en psiček, komaj čakam, da 
bomo skup, da bomo fajn, da« (I-5) 
»zakaj je on bolši od mene, zakaj si on bolj zasluži to od mene« (I-5) 
»nism bla nikol problematična« (I-6) 
»Nism vedla, kdo sem, kaj sem, kaj razmišljam, kaj so moje vrednote, kaj 
je prav, da povem, kaj je prav, da ne povem, koga sploh mam ob sebi, 
komu lahk povem, kaj mu lahk povem, kk dalč lahk grem ...« (I-7) 
»da tu ni moje mesto, da jz tu ne morem bit, da nikjer ni prostora za mene« 
(I-7) 
»Ampak mi je blo grozno, da jaz kot najmlajša v družini sm mogla to 
vlogo zavzet.« (I-8) 
Intervjuvanci tukaj delijo vse svoje misli o sebi, ki so jih izvale boleče izkušnje v 
odnosu s starši. Misli in prepričanja so načeloma neprijetna oz. nespodbudna za 
intervjuvance in odražajo dvom vase, nizko samopodobo ter občutje neprimernosti. Da 
posameznik v stanju čustvene bolečine, ki jo je povzročila krivica, razvije 
nefunkcionalna prepričanja tudi o sebi, opozarjajo že drugi avtorji (npr. Cvetek 2014, 
87). Nekateri intervjuvanci so, kot je razvidno iz njihovih misli, zaradi bolečih izkušenj 
doživeli nekakšno krizo vrednot in tega, kar naj bi vedeli in poznali o sebi in svetu. 
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5.2.5 Opis splošne strukture vedenjskega vidika odpuščanja 
krivičnih izkušenj  
Tabela 36 
Opis splošne strukture neposrednega in kasnejšega vedenjskega odziva otrok na 
krivično izkušnjo. 
Tema: Vedenjski vidik odpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Neposreden 
vedenjski odziv 
otroka na krivično 
izkušnjo 
»zlo sem se upiral /.../ Nisem dovolil ...« (I-1) 
»zato sm pol šov iz avtomobila vn, v križišču, ko je obstal, sm šov vn« (I-
2) 
»Pa nism mogu zbežat, kr če bi stopu vn, bi padu v jok. Nism mogu 
ubežat, nism mogu zbežat stran od njega, ko bi mogu takrat stran od 
njega.« (I-3) 
»In sm priš domov in sm eno uro sedel v postli, v fetus položaju sm ležal, 
cmeril se ko dojenček /.../« (I-3) 
»Zaprla sem se v sobo in nisem prišla več ven. Samo jokala sem. Pa hotla 
vse razbit. /.../ Spomnem se, da sem samo sedela na tleh in jokala.« (I-4) 
»kr sm se jst jokala ko malo dete, prav tk uno, tam sem sedela na tleh« (I-
5) 
»Nisi smel nazaj kaj rečt. Seveda si pa v sebi premleval, premleval ...« (I-
6) 
»Po eni minuti sm pa totalnoma razumsko, skulirano začela razlagat, da ja, 
sej mi je totalno jasno, da razumem, da me ni presenetlo, da če zdej 
pogledam nazaj in povežem stvari pa dogodke, da je čist vse logično, da se 
čist vse sklada. In to je blo to.« (I-7) 




»Takrat sm dejansko zapustil za daljše obdobje dom, in to nenapovedano. 
Se nism vračal niti za vikende.« (I-2) 
»Da ga videt nism mogu. Jst nism mel stika z njim tk eno leto skup celo. 
Kr ga nism hotu videt, nism ga ...« (I-3) 
»Mogoč sm mal zlobn, ko se delam norca iz njega s prijatli. Ko se mal 
norčujemo ... (smeh)« (I-3) 
»Včasih sm se probal malo pošalit, pa itak ni nikol moje šale poštekal. Ja 
poskusi in napake, to je blo. Še dans to delam, še dans isto delam, malo 
žokam, malo probam. Sonde pošiljam okol (smeh).« (I-3) 
»Pa še vedno se skrivam kdaj, ko se spomnem tega dogodka.« (I-4) 
»Nism pa zbrala, nism znala ene retorike al pa nism našla načina, da bi na 
miren način povedla 'to me moti'« (I-5) 
»da ko sma s fantom šla popoldne po faksu na sprehod, sm jst lahk dve uri 
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sam o tem govorla« (I-5) 
»da sm dobla ful upor do staršev, da sm začela bežat od doma, vse bi 
naredla, sam da ne bi rabla bit doma, da ne bi rabla bit v stiku z mamo in 
da ne bi rabla bit v stiku z atanom« (I-7) 
»bi blo logično in normalno, da bi naprej se pomenla z mamo, tk sm pa 
informacije, podatke, vse iskala povsod drugod, sam tam pri bistvu ne. In 
sm se ful dolgo ukvarjala z raziskovanjem, vohunjenjem po internetu, pri 
ljudeh, ko sm pol čula, da dejansko vejo, in to je blo desetkrat hujše, kr sm 
od vsakega zvedla neki druga, na koncu so bli trije moji pravi atani, vsak 
mi je drgač povedal in sm si dejansko skopala še večjo jamo« (I-7) 
»tut sm ji večkrat rekla, da 'če bi ti uspela te stvari takrat predelat pa se 
vsaj malo s tem ukvarjat, jaz ne bi rabla it skoz vse to' recimo, ne« (I-8) 
V tej temi intervjuvanci opisujejo svoj neposreden/takojšen vedenjski odziv v krivični 
izkušnji in svoje vedenje po izkušnji, ko je že minilo nekaj časa. Opisujejo torej svoje 
vedenje kot odgovor na krivico, ki je bilo različno, tako telesno oz. fizično kot besedno. 
Nekateri intervjuvanci so se odzvali z jokom že v sami izkušnji, drugi pa po izkušnji, ko 
so bili sami. Mnogi so se tudi fizično uprli ali umaknili od staršev ter ostalega 
zunanjega sveta, nekateri pa umika niso zmogli in so zamrznili na mestu. Opisani so 
tudi različni položaji telesa, ki so jih intervjuvanci zavzeli v izkušnji ali takoj po njej.  
Iz intervjujev je razvidno, da so se nekateri kasneje po izkušnji pasivno umikali iz 
odnosov z namenom, da ne bi pogrevali bolečine, mnogi pa so se po izkušnji tudi 
fizično umaknili od staršev in za nedoločeno obdobje prekinili stike z njimi. Nekateri so 
o bolečini pripovedovali drugim in iskali pomoč zunaj družine, o čemer govori že Erzar 
(2017, 17). Čez čas so vsi zmogli vzpostaviti ponoven stik s starši. Da se posamezniki 
na krivične izkušnje odzovejo s takojšnjim ali kasnejšim umikom, vzpostavljanjem 
distance in meja ter z izogibanjem storilca, opisuje tudi Enright (2017, 53). Avtor kot 
pogost vedenjski odziv žrtev opiše tudi načrtovanje maščevanja, česar intervjuvanci v 
naši raziskavi niso omenjali, pojavilo pa se je obrekovanje storilca, kar tudi omenja isti 
avtor. Skozi čas se je pri intervjuvancih spreminjala tudi komunikacija s starši, ki je bila 
v začetku izogibajoča, kasneje pa so bili spet pripravljeni na vzpostavljanje stika in na 




5.2.6 Opis splošne strukture duhovnega vidika odpuščanja 
krivičnih izkušenj 
Tabela 37 
Opis splošne strukture smiselnosti izkušnje za otroka. 
Tema: Duhovni vidik odpuščanja 




»Ja, drugače pa otrok lahko umesti to v svoje življenje, najde smisel. Ta 
otrok lahko kasneje dela iste napake, da ponavlja vzorce od staršev in se 
tega zave, spozna, mogoče takrat odpusti, pride do poravnave.« (I-1) 
»Direkt ta izkušnja ... Nima zdj ful nekega velikega pomena.« (I-1) 
»/.../ Domišljije dejansko ne bi mel tako razvite, če teh konfliktov ne bi blo 
in če ne bi mel potrebe, da domišljijo razvijam, da preživim. Sm lahk bil, 
ne vem, v majhnem stanovanju, v bloku, preživel tiste ure, k je moj oče 
prišu pa bil slabe volje pa je blo treba njegova čustva nosit, da sem lahko 
zbežal nekam. Takrat ni blo telefonov, takrat je bla sicer televizija, ampak 
televizije v tistem momentu ni blo primerno prižigat, še posebej ne na 
risanke. In to pomeni, da sm mogu js nekam drugam zbežat, in to je blo 
dejansko v ustvarjanje. In se mi zdi, da me zaznamuje, tako pozitivno kot 
negativno, mislim ... Ima vlko težo ta konflikt. (krajša tišina) /.../ ampak se 
mi zdi, da od konflikta sm še največ dobu, kar je hecno, a ne. (smeh)« (I-2) 
»ne vem, če majo se otroci cajt ukvarjat s tem, pol ko so odrasli. To malo 
tk na hitro zakopljejo, površinsko, in grejo naprej, kr enostavno življenje je 
preveč veliko, da bi se pol še s tem ukvarjal. /.../ Te stvari dajo na drugi tir, 
to ni več tk pomembno v življenju.« (I-3) 
»Jst ne verjamem v usodo, verjamem v odločitve in odločitve, ki jih 
sprejmemo kot ljudje, pa ko nas pripeljejo na neko pot in do nekega cilja, 
jih mormo sprejet, ne smemo govorit 'o, to je pa neka višja sila odločla'. 
To je blo naše maslo in mormo bit pripravljen se soočit al s pozitivnimi al 
z negativnimi posledicami. In to, kk je mene odnos mojih staršev pripelal 
do sem, sem ful hvaležen za vse, kar sm dobil od njiju, tut slabe stvari, sm 
hvaležen. Zato kr sm današnji človek, tak, kot sm.« (I-3) 
»za ene ma smisel, za druge pa ga nima. In tisti, ki se odločijo za 
odpuščanje in grejo na to pot, verjetno pridejo do ene spremembe ... lahko 
drugače gledajo na sebe, lahko dajo en smisel stvarem, ki so se zgodile ...« 
(I-4) 
»Odkrito rečeno so totalno nesmiselne po eni strani, po drugi strani pa 
imajo ravno za moje življenje kar velik smisel, ker sem pač odraščala v 
tem ... Ker ravno iz tega se lahko pol jaz največ naučim, ker je ravno tu 
moja največja bolečina, največja bitka ... Vsak ima pač nekaj.« (I-4) 
»Ampak da pač je to lahk tut neki, kar umestim v svoje življenje in me na 
nek način varuje pred tem, da bi delala iste napake, al pa tut če jih bom, tut 
ne vem, je bil vlek triger mogoč tut, da sm iskala vero, ki mi je tut v 
življenju pol marsikaj odprla.« (I-5) 
»Tk da bi rekla, da sm bolj empatična, bolj občutljiva za take stvari, pa 
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bolj vem, kaj hočm. V smislu družine in živjenja nasploh, no. Da ni sam 
uno, ja pač se morm gnat za neki, da pač sm se bolj naučiva v življenju 
živet, da pol ko sm začela kopat globoko iz te bolečine pač, se mi zdi, da 
bolečina nasploh, jst mam pač iz tega primera, sej vsak ma kako ... Lahk 
ful najdeš smisel v življenju no. (kratka tišina) Tk če je vse kao fajn, pa 
mam ful dnarja, pa vsi so zdravi ... Če te ne neki prizadene, ne znaš cenit 
in pol ful plehko živiš. Lahk maš vse, sam je pol izkušnja življenja ful bolj 
taka, eeehh.« (I-5) 
»Definitivno se spremeni pogled na boleče izkušnje, ker že v procesu 
odpuščanja moraš it čez določene ovire, spoznaš nove poglede na situacijo 
in tut znaš iz te bolečine potegnit neki dobrega, neki boljšega. Prideš celo 
do tega, da je blo to potrebno, da si hvaležen za to bolečino, ki je bila, 
zarad tega, ker boš s to bolečino ti znal živet drgač. In tut to svojo bolečino 
umestiš v življenje, ne na tak način, da bi bil to tvoj padec, da bi bla to 
polomija v tvojem življenju, ampak da si pač mogu sam preskočit neko 
lužo, da si lahk šel pol naprej po ravnem, te je to utrdilo. (dolga tišina) Pa 
ne rečem, da posledice ne obstajajo. Ostanejo, ampak s časom se ti 
zakrpajo oz. si jih zakrpaš. Predvsem je pomembno to, da znaš živet s tem. 
Zato ker če se ne sprijazniš s to bolečino, je nikol ne boš mogu dat v svoje 
življenje. In si moraš priznat, da je to del tvojega življenja.« (I-7) 
»Dejansko sm zarad te celotne situacije prišla do tega, kar sm zdej, da 
lahko te stvari nekako razumem, da se lahko soočim z določenimi 
vsakdanjimi problemi, predvsem pa, da lahko vstopam v odnos z 
Gospodom. Kr po mojem, če se mi vse to ne bi zgodlo, če ne bi bla v 
takem sranju, če ne bi tega doživljala ..., ne bi čutla potrebe po Božji 
ljubezni in neki več, neki drugega.« (I-7) 
»Če ne bi mela te izkušnje, ne bi tistemu fantu mogla nikoli pomagat. Tak 
da je že zdaj prineslo blagoslov. Mislim, tak gledam jaz na to. Ker ne bi 
vedla, kaj naj delam, ker ne bi vedla, kaj on čuti. Tak pa zato, ker sem to 
vedla, da si sam enkrat tam in točno veš, katera so čustva in kaj je, zato sm 
točno vedla« (I-8) 
»Definitivno je smisel. To je vse vzgoja za življenje. Zdaj se mogoče grdo 
sliši, kruto, ampak to je vse vzgoja za življenje, skozi te stvari ubistvo 
najbolj rastemo, se najbolj prečiščujemo, tut lahko postanemo najbolj 
empatični. Tak, kak je že tisti pregovor, 'sita vrana nikol ni lačne 
razumela'. In če ti nikol nisi bil ranjen, če nikol nekoga nisi zgubil, ti ne 
boš mogu razumet nekoga, ki žaluje, ki je doživel eno travmo, ki je 
doživel en šok, boš skoz mislo 'o, ta ženska je tečna, pa skoz je jezna', pa 
nikol se ne boš vprašal, pa kaj je jezna, kaj ji je nekdo naredo, da je tak 
jezna, kaj je doživela, da je jezna, tak ... /.../ Tak odpre te mogoče, dosti 
bolj sočuten postaneš, ko si v enih takih situacijah, dosti bolj sočuten, pa 
nimaš več tistega, da bi zdaj želel tolko predalčkat ...« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi razmišljajo o duhovnem vidiku odpuščanja, in sicer o 
iskanju smisla v bolečih/krivičnih izkušnjah pri otrocih na splošno in konkretno v 
krivični izkušnji, ki so jo sami doživeli v odnosu s svojimi starši. Večinoma verjamejo, 
da lahko otroci najdejo smisel v bolečih izkušnjah in jih umestijo v svojo zgodbo. 
Nekateri so prepričani, da jim pri tem pomaga proces odpuščanja. Intervjuvanci povedo 
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tudi, da so lastne krivične izkušnje lahko umestili v svoje življenjske zgodbe in iz teh 
izkušenj potegnili dobre, pozitivne zaključke ter v njih našli smisel. Smisel npr. vidijo v 
tem, da so jih boleče izkušnje oblikovale v bolj zrele, razumevajoče in empatične 
osebnosti, da danes zaradi izkušnje krivic živijo bolj kvalitetno življenje, da so postali 
bolj celoviti in da so nekateri zaradi krivice celo odkrili duhovnost in razvili odnos s 
Presežnim. Naši rezultati kažejo na to, da posameznik lahko umesti bolečo izkušnjo v 
širši kontekst svojega življenja, s tem ko spremeni svoj odnos do nje in do trpljenja, ki 
ga je povzročila, ter v tem, kar se je zgodilo, najde smisel (Frankl 1994, 69–72). Ob 
celovitem odpuščanju, ki se zgodi tudi z vključitvijo duhovnega vidika, so intervjuvanci 
odkrili tako večjo osebnostno kot tudi večjo duhovno rast (Kidell, Wade in Baedel 
2012, 130). 
5.2.7 Opis splošne strukture mesta duhovnosti v odpuščanju 
Tabela 38 
Opis splošne strukture otrokovega osebnega odnosa z Bogom. 
Tema: Mesto duhovnosti v odpuščanju 
Podtema Opis izkušnje 
Otrokov osebni 
odnos z Bogom 
»Dejansko Bog je pa tisti, ki je stabilen, a ne. In ne glede na vse, kr tut svet 
ni stabilen, v svetu ne moreš iskat neke sigurnosti. Dejansko u nobenem, a 
ne. Čeprav sm ga v odnosu do X iskal to stabilnost in kar sm dobu lih 
kontra, a ne. Vidim, da na Boga se pa lahk vedno zaneseš, kljub temu, 
karkoli se zgodi, Bog je tam. Eni bojo rekli, da je to moja fikcija, pa 
predstava ...« (I-2) 
»Kolko ene jeze je mogo Bog prenašat, ko sem molila k njemu. Ampak 
verjamem, da je bla tudi to molitev. In kolko enega upiranja je blo ... 
Ampak jaz sem na koncu res doživljala, da me Bog v tem sprejema, da me 
ma rad ravno tako kot sem, z vso tisto jezo in zamero. On je bil verjetno 
samo vesel, da sem si z vsem tem upala prit k njemu in mu dat vse to, pol 
je pa on delal svoje naprej ...« (I-4) 
»Pa pač vedno je bil nekdo nekje, ko me je obvaroval pred tem, pred samo 
sabo ubistvo.« (I-5) 
»Bog ima tu ogromno mesto, zato ker je bil tista skala, tista opora, tisti 
zaupnik, kateremu se nism rabla najavit, da bi mu rada neki povedla, da si 
naj vzame cajt, ampak je bil preprosto tu, in ko sm začutla potrebo, je bil 
on tisti, ki mi je bil na voljo.« (I-7) 
»In lahko rečem, da v vseh situacijah in v vseh odnosih do tiste točke, ki 




V tej podtemi lahko najdemo tiste dele, kjer intervjuvanci govorijo o svojem osebnem 
odnosu z Bogom oz. Presežnim. Razvidno je, da Boga oz. Presežno vidijo kot osebo, s 
katero lahko v svojem življenju komunicirajo in razvijajo tesen odnos. Ta odnos jih je 
tekom življenja in za mnoge tudi tekom procesa odpuščanja opogumljal in jim dajal 
moč. Naši izsledki intervjujev se ujemajo z izsledki raziskav avtorjev Kidwell, Wade in 
Blaedel (2012, 128–131), ki kot najpomembnejšo sakralno strategijo, ki je v pomoč pri 
odpuščanju, opišejo osebni in intimen odnos s Presežnim. Iz osebnega izkustva Božje 
prisotnosti in ljubezni lahko posamezniki črpajo moč in odločenost, da bodo odpustili.  
Tabela 39 
Opis splošne strukture povezave med osebnim odnosom s Presežnim in odpuščanjem. 
Tema: Mesto duhovnosti v odpuščanju 
Podtema Opis izkušnje 
Povezava med 
osebnim odnosom 
s Presežnim in 
odpuščanjem 
»Po navadi nismo zmožni odpustit. In tu ma Bog največji pomen, za tiste, 
ki verjamemo v Boga, da nam Bog pokaže pot do tega odpuščanja. To je 
glavna stvar. To, da je Bog najboljši psiholog, da je edina in prava pot do 
odpuščanja in do ljubezni. Sej lahko pot do tega najdemo tudi drugače, 
ampak on tu ... ker smo tk ustvarjeni, to je njegov namen. Mi ne najdemo 
poti do odpuščanja, ker sami sebe oviramo, ker nas žene jeza in vse 
negativne stvari, ker nas greh žene, On je pa tisti, ki nam pomaga /.../ da se 
zavemo sami sebe, kdo smo, da nas Bog ljubi, da smo vredni, da si 
zaslužimo mir in veselje, srečo. Da smo za to ustvarjeni. Tu je Bog močna 
pot.« (I-1) 
»Tu sm pa začuto eno svobodo, poglej, lahko zadiham ne glede na to, 
kakšen sm, kaj nosim v sebi in kolkrat bom še razočaral ljudi okol sebe, 
glej, Bog me ne obtožuje. In to sm nekako lahk pol preselil na odnos do 
očeta« (I-2) 
»Duhovno odpuščanje pa ga dejansko sam nisi zmožen, ga lahk sam prek 
Boga dosežeš, to je pa milost, no. To lahk pa sam izprosiš.« (I-2) 
»Kk hinavski smo lahko, da Jezusov nauk, pa tut če je za mene fiktivni lik, 
al pa tut če je zares obstajal ... Je ta njegov nauk, tut če se je čez leta ta 
njegov nauk razvil, to, da nastaviš drugo lice, je to ena izmed najtežjih 
stvari v življenju, a veš. Mislim, da je najtežja stvar odpustit ljudem, 
iskreno odpustit ljudem. Ampak ena izmed najbolj popolnih.« (I-3) 
»Če ne bi blo Boga, a bi vedli za odpuščanje? Mislim, da brez Boga 
skorajda ni mogoče zares odpustiti. Mislim, da prilezeš skoz ta proces ... 
(tišina) To je kar hudo. Jaz ne bi mogla sama. Kolkokrat sem mogla vse 
vlačit k spovedi.« (I-4) 
»Meni osebno je bla motivacija tut to, da morm odpustit. Pa predvsem, 
zdej govorim bolj iz tega vidika, 'odpustim zarad Boga', no. Če tk zlo 
verjameš v to, da je nad tabo Bog in da pač je Njegova vizija, da se mamo 
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vsi radi, pol dejansko lahko nekje daleč čez vse te gore vidiš neko luč oz. 
neko obljubo, neko upanje, da mogoče to ma nek smisel in se bo 
razvozlalo, kr u teh težkih situacijah, se mi zdi, ko si okalupljen, ko vidiš 
ubistvo sam svojo bolečino in ne znaš si predstavljat, da bi tvoj starš bil 
drugačen, in ne znaš si predstavljat, da bi ti bil drugačen, da bi te nehalo 
bolet in tk ...« (I-5) 
»Fajn je, da se vključi, kot je recimo molitvena skupina, da znajo 
vzpostavit odnos z Bogom, bolj se bo vključeval v krščansko življenje, 
bolj bo on poglobil odnos z Bogom in bolj bo on vedel in znal odpuščat. 
Kr to je zelo pomembno.« (I-6) 
»Ampak zarad tega, kr v odnosu do bližnjega nism razumela odpuščanja, 
je blo težko odpustit, sploh nism mogla razumet, kk bom lahko kdaj 
dejansko odpustla in zaživela s tem, kar se mi je dejansko zgodlo, in iz 
tega neki potegnala, in tk dolgo nism mogla razumet in dojet, da nam 
lahko Bog odpušča. Da nas lahko ma tk rad, da nam je odpuščeno še prej, 
da smo karkoli naredli. In mi je dejansko ta pogled Boga na nas, 
odpuščanje Boga nam, ful pomagal pri odpuščanju v mojih odnosih, do 
mojih staršev. Totalno usmiljeno, ponižno ...« (I-7) 
»se mi zdi, da skoz odpuščanje staršem se tut vidi naš odnos do Boga, ne, 
kakšen je, ker sem že spoznala mnogo vernih ljudi, ki pa nimajo 
razčiščenega odnosa s starši oz. ozdravljenega al kakorkoli, niso 
pripravljeni odpustit ne in potem Boga dojemajo čist na en drugi način« (I-
8) 
»Absolutno, brez Boga se sploh ne da odpustit, posebej še težje stvari. 
Tiste manjše že, ampak brez Boga težjih stvari nemogoče odpustit. In 
takrat potem spustiš ljubezen, da ubistvo res lahko deluje, lahko nardi 
stvari še boljše pa lepše.« (I-8) 
Iz podteme je pri intervjuvancih razvidna povezava med osebnim odnosom s Presežnim 
in odpuščanjem. Intervjuvanci izpostavijo med drugim povezavo med odnosom z 
našimi starši in odnosom s Presežnim, ki lahko odslikavata drug drugega. Pripovedujejo 
tudi, da brez osebnega odnosa s Presežnim ne bi zmogli in znali odpuščati in da je 
Presežno oz. Bog še posebej pomemben pri odpuščanju težkih krivic, ki so jih 
povzročili starši. Pri slednjem verjamejo, da gre za moč, ki jo lahko podari le Bog oz. 
Božja milost, in da človek brez nje ne more vedno doseči odpuščanja. S tem opozorijo 
na duhovni vidik odpuščanja. Da ljudje izkušnjo odpuščanja navadno dojemajo kot 
nekaj, kar ni v njihovi moči, ampak je dano kot darilo, kot milost s strani Presežnega, 
sovpada s spoznanji avtorjev Rowe in Haling (1998, 233–237). Tudi Enright (2017, 
177–179) pri delu s klienti, ki so v procesu odpuščanja, ugotavlja, da velika večina ljudi 
uporablja duhovno perspektivo gledanja na boleče izkušnje, saj spoznavajo, da brez 
pomoči Presežnega ne zmorejo odpustiti predvsem tistih krivic, ki jih ni moč razumeti 
in razrešiti zgolj na določenih kognitivnih in čustvenih nivojih in potrebujejo 
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razreševanje tudi na duhovnem nivoju. Ena od intervjuvank izpostavi, da pri odpuščanja 
pomaga tudi obiskovanje molitvene skupine oz. manjše skupine, ki posamezniku 
pomaga pri osebnem odnosu z Bogom in pri samem odpuščanju, kar se sklada z 
ugotovitvami avtorjev Vasiliauskas in McMinn (2013, 27). 
Tabela 40 
Opis splošne strukture pomena molitve/meditacije za odpuščanje. 
Tema: Mesto duhovnosti v odpuščanju 




»Preko molitve je prišla ta vspodbuda, js mislim, no.« (I-2) 
»Jst sam mislim, da prideš do določenih spoznanj sam pri sebi, skozi 
meditacijo, skoz neko poduhovljeno stanje al karkoli /.../ Mislim, da lahk 
s tem, valda si lahk pomagaš, itak. Ja, lahk prideš do odpuščanja, ampak 
ne kot, ni to kot ... To je samo orodje, po mojem, to je orodje, kk ti prideš 
do tega. Si vzameš čas, pa da pogledaš sam v sebe. /.../« (I-3) 
»Pač stvari, ki jih začutim, ko sm v naravi, mir, ki ga dobim tam, je 
podoben miru, ki sm ga dobil skoz molitev. (kratka tišina) To mi ful 
prinaša en notranji mir in tut bolj poglobim se v sebe, razmišljam o 
življenju in vsem skup /.../« (I-3) 
»ko sem veliko molila za odpuščanje, pa ko sem molila za blagoslov 
staršev, pa sem začela prihajat v stik z jezo predvsem, pa tut z drugimi 
čustvi, pa sem jih začutla ... (tišina) Pa sem se malo pomirila, čeprav je 
blo hudo kaj začutit, ampak je blo pol navadno vedno boljše, lažje.« (I-4) 
»Ubistvo mi je tak enkrat v molitvi blo dano, kot da sm vidla, kot da 
mam nož zapiknjen, veš tisto – izdaja. In točno tak čutim to bolečino in 
mi gre potem v srce in v roko, in takrat jaz vem, okej nekomu morm 
odpustit. In grem v molitev, Jezus, daj, pokaži mi, komu morm odpustit 
in kaj moram odpustit.« (I-8) 
Intervjuvanci v podtemi pripovedujejo o pomenu molitve/meditacije za odpuščanje. Iz 
odgovorov je razvidno, da je molitev oz. meditacija za nekatere intervjuvance zelo 
konkreten pripomoček v procesu odpuščanja. Da je molitev zares pomembna sakralna 
strategija, ki jo ljudje uporabljajo v procesu odpuščanja, dokazujejo tudi Kidwell, Wade 
in Blaedel (2012, 130–131). Avtorji sicer izpostavljajo bolj prosilno molitev, saj 
ugotavljajo, da ljudje molijo npr. za to, da bi jim Bog pomagal nositi bolečino izkušnje, 
za pogum in vztrajnost na poti odpuščanja, za transformacijo storilca ipd. Naši 
intervjuvanci pa so povedali, da jih molitev oz. meditacija npr. spodbudi k odpuščanju, 
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jim pokaže, kaj je sploh treba odpustiti, jim daje moč za dosego odpuščanja in 
nekaterim pomaga pri čustveni regulaciji in osebnostni rasti.  
5.2.8 Opis splošne strukture posledic (ne)odpuščanja 
Tabela 41 
Opis splošne strukture splošnih pozitivnih posledic odpuščanja. 
Tema: Posledice odpuščanja 




»Eni, ko pa se zavedajo, da so bli ranjeni, pa delajo na tem in se krivulja 
dviga, čeprav so vmes grozni padci in bolečine. Ko si že stokrat bil na 
tleh, pa si potem še stoprvič. In se spreminjajo, to jih izoblikuje in gredo 
navzgor.« (I-1) 
»K zdej jst recimo lahk ta čustva nekam pospravim, nesigurnosti še 
zmeraj vem, da so, ampak jih lahko nekako pospravim, rečem, aha, to so 
čustva nesigurnosti, to ni realnost, ampak so to moja čustva, ki so realna 
čustva, ampak ni to dejanska realnost, da kar se zdej dogaja, moja 
tesnoba ni dejansko, da se bo res neki zgodilo, ampak je to res moja 
tesnoba. In ko znaš to prepoznat, je na to situacijo lažje gledat, ni več ...« 
(I-2) 
»dejansko, ko sm ugotovu, kako odrešujoče je to odpuščanje, zame kot 
tistega, ki odpuščam« (I-2) 
»In dejansko morm priznat, da mi je blo boljš pol, ja. Res boljše, no. Še 
dans je stokrat boljše« (I-3) 
»tisti, ki se odločijo za odpuščanje in grejo na to pot, verjetno pridejo do 
ene spremembe ... lahko drugače gledajo na sebe, lahko dajo en smisel 
stvarem, ki so se zgodile« (I-4) 
»se resnično splača, ker si ti pol bolj miren, vesel, svoboden« (I-4) 
»da sm bolj empatična mogoče, bolj dovzetna za tujo bolečino, ne sam, 
da sm takrat neki takega dala skoz pa mi je blo težko pa sm pretrpela, 
ampak tut, da sm si priznala, da sm pretrpela, da ubistvo to ni bla sam 
travmatična izkušnja, ampak se mi zdi, da pol, ko sm začela o tem 
razmišljat pa se trudit, da mi je blo tut v rast, no« (I-5) 
»tut odnos do okolice, v kateri živi, ima drugačen, je sposoben odpuščat, 
bo lažje prišel ven iz kake krize« (I-6) 
»vse to, kar se ti je zgodlo, kar se je dogajalo, vsi konflikti in vse, da iz 
vsega tega potegneš neki dobrega, neki, kar lahko za naprej uporabiš, 
neki, kar lahko uporabiš za nadgradnjo odnosa in iz tega dreka, ki je bla 
prej zamera, nardiš neki dobrega, no« (I-7) 
»... če uspejo odpustit, če jim nekdo pomaga, saj oni sami ne vejo, kak pa 
kaj, potem je dejansko to nekaj, kar je ozdravljeno in pomaga. Je pa ena 
pozitivna izkušnja iz tega nastane.« (I-8) 
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Intervjuvanci v tej podtemi opišejo splošne pozitivne spremembe, ki so jih opazili, ko so 
se enkrat podali v proces odpuščanja in na koncu tudi odpustili. Splošne pozitivne 
izkušnje se navezujejo na prijetnejša čustvena stanja, ki so jih doživljali v življenju, na 
bolj sproščene odnose tako s storilcem krivičnega dejanja kot z drugimi ter na 
osebnostno rast in večje sočutje do samega sebe in drugih. Naši rezultati se ujemajo z 
rezultati avtorjev Worthington in Scherer (2004, 393–395), Enright (2017, 29–34), 
Osterndorf idr. (2011, 288) ter Antonuccio in Jackson (2009, 274–276), ki navajajo, da 
se skozi proces odpuščanja v posamezniku zmanjša stresni odziv, neprijetna in boleča 
čustvena stanja pa zamenjajo bolj prijetna in pozitivna čustvena stanja, spremeni se tudi 
posameznikov odnos z bližnjimi, odnos do drugih ljudi in do tistih, ki so ga prizadeli.  
Tabela 42 
Opis splošne strukture spremembe otrokovega odnosa do starša. 
Tema: Posledice odpuščanja 




»Jeza je samo trenutna, ko se spet to zgodi, ampak nasploh pa ni več 
jeze, si lažje pogledata v oči, lažje funkcionirata. Če si ti smrtno jezen na 
nekoga zaradi ene stvari, ga ne moreš pogledat v oči, ne moreš nič. 
Ampak tu pa pol lažje funkcionirata, sta lažje skup, ni več zadržkov.« (I-
1) 
»Definitivno spoštovanje, razumevanje, sočutje.« (I-1) 
»Starš se počuti razbremenjenega tudi, a ne. In zaradi tega se ... odnos 
mal do določene mere sprosti, je bolj sproščen.« (I-2) 
»Pol počasi pa se je malo zmehčalo.« (I-3) 
»Ja, če so odpustili, se verjetno spremeni komunikacija, več je lahko tudi 
stika, bolj umirjeno je. Ni nekega stalnega prepiranja ... Otrok ima 
mogoče več enega razumevanja do staršev.« (I-4) 
»Atana pa sploh ne morem resno jemat več. Če mi začne težit danes, jaz 
ga kar odslovim. Ne bo se več spravljal na mene. In tudi zaradi tiste 
izkušnje se ga ne bojim več tolko. Nima več kaj za bluzit. To pravico in 
mesto je že zdavnaj izgubil.« (I-4) 
»Tut da maš nek notranji mir, ko greš do njega, ko se z njim pogovarjaš 
al kkrkoli, neko tako veselje, no. Uno pač, 'ne, nism se rodil 
hollywoodski zvezdi, ampak sej to je lahk vredu' al pa 'rodil sm se 
pijančku, ampak vseeno sm pa živ pa dans lahk ...'. Tk da na pozitiven 
način dojemaš prihodnost, al vajino pot naprej, da te ne stiska v želodcu, 
ko veš, da se morš menit z njim.« (I-5) 
»Če otrok odpušča, on absolutno spremeni odnos do staršev ...« (I-6) 
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»Če je tisto pravo odpuščanje al pa da je vsaj na poti pravega odpuščanja, 
se mi zdi, da pride do večjega zaupanja /.../ Se na nek način tut ti začneš 
približevat staršu.« (I-7) 
»Ja, potem so pa odnosi takoj drugačni. Pol so pa iskreni, ljubeči, ampak 
na tem mora ostat. Čim odpustijo, ko neki sonček zasije, potem so takoj 
več časa skupaj, ne bežijo več od staršev, ampak želijo s staršem preživet 
čas, recimo ... Ni več tiste kregarije, ne. Ni več konflikta. Ker nima 
osnove.« (I-8) 
V tem delu intervjuvanci opisujejo, kako se lahko na splošno zaradi odpuščanja 
pozitivno spremeni odnos med starši in otrokom in kakšne konkretne spremembe v 
odnosu so opazili v svojem primeru. Opažajo, da se zmanjšajo neprijetna čustvena 
stanja, ki jih otrok goji do staršev zaradi bolečih izkušenj in onemogočajo pristen stik. S 
tem nastane prostor za bolj prijetna čustvena stanja v odnosu, več je bližine in 
sproščenosti v odnosu, izboljša se tudi komunikacija in starši si zopet lahko pridobijo 
otrokovo spoštovanje. Naši rezultati se ujemajo z rezultati več avtorjev, ki smo jih 
omenili že pri prejšnji podtemi (Worthington in Scherer 2004, 393–395; Enright 2017, 
29–34; Osterndorf idr. 2011, 288; Antonuccio in Jackson 2009, 274–276). Pomembno 
se nam zdi izpostaviti še opis ene od intervjuvank, ki priča o tem, da lahko otrok obdrži 
zdravo distanco in meje do starša, če se le-ta ni spremenil in še naprej ostaja vir novih 
bolečin. V takem primeru se odpuščanje še vedno lahko zgodi, vendar se otrok primerno 
zaščiti pred novimi krivicami. 
Tabela 43 
Opis splošne strukture spremembe otrokovega vedenja do starša. 
Tema: Posledice odpuščanja 




»Ja prej, ko še nisi odpustil, si stvari delal iz jeze, užaljenosti, potem ko 
je pa odpuščeno ... Če govorimo o vedenjskem vzorcu. V srcu ne delaš 
več iz jeze, zamere, ali hujših čustev ...« (I-1) 
»Zaradi odpuščanja se spremeni v tem smislu, da odpade neko trmarjenje 
al nasprotovanje samo zaradi nasprotovanja. Al pa v kontra smeri, da 
otrok začne postavljat meje, ko odpusti, da ni več zgolj samo pohleven, 
ampak postane staršem problematičen v tistem momentu.« (I-2) 
»Ja, večja prijaznost je lahko ena sprememba, da si pripravljen pomagat 
staršem, se pogovarjat z njimi, ni ene hladnosti ... (tišina) Mogoče 
pogostejši obiski tudi, ni izogibanja.« (I-4) 
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»/.../ Pa tut, no, da iščeš stike, da v težjih življenjskih situacijah vprašaš 
starša, kr ga začneš spoštovat, a ne, pač mogoče ga prej nisi spoštoval ...« 
(I-5) 
»Ja, odpustili smo, ne bomo več šli isto naprej, se bomo zdej začeli 
drugač pogovarjat, razumevajoče, takrat bo vse uredo.« (I-6) 
»/.../ so se tut moje reakcije umirle, so postale ful bolj umirjene, 
sproščene, premislim, kar rečem, ne takoj napadem, stopim v bran. Tut 
moja mimika je drugačna. Prej je bla, vedno ko sm vidla mamo al pa 
atana, bi z mimiko ju zgrizla, mimika, polna besa, ne znam drugač opisat. 
Zdej pa ni. Zdej je pa ful vlkokrat večinoma prisoten smeh, vse je bolj 
mirno.« (I-7) 
Intervjuvanci opisujejo, kako se zaradi odpuščanja na splošno spremeni vedenje otrok 
do svojih staršev in kako se je spremenilo njihovo vedenje do staršev, ko so odpustili ali 
vsaj vstopili v proces odpuščanja krivičnih izkušenj. Opisujejo tako splošne kot 
konkretne spremembe. Med večkrat omenjenimi je sprememba čustvene podlage, iz 
katere so se vedli, to pomeni, da vedenje po odpuščanju ne izhaja več iz neprijetnih 
čustvenih stanj, kot so npr. jeza, bes, žalost, odpor, ampak postanejo osnova za vedenje 
prijetna čustvena stanja. To avtomatsko povzroči, da je vedenje do staršev bolj 
premišljeno, umirjeno, prijazno, spoštljivo, sproščeno in zaupljivo. Konkretno se kaže v 
tem, da je več besedne komunikacije, obiskovanja staršev, nudenja pomoči in tudi 
iskanja nasvetov pri starših. Naši rezultati se ujemajo z rezultati avtorjev Brann, 
Rittenour in Myers (2007, 358), ki kažejo na to, da komunikacija in stik posameznika s 
staršem tekom procesa odpuščanja postaneta bolj zaupljiva, odprta in prijazna. 
Tabela 44 
Opis splošne strukture spremembe čustvenih odzivov otroka. 
Tema: Posledice odpuščanja 




»danes nisem več nič jezen« (I-1) 
»Je bilo hudo, ampak ni več.« (I-1) 
»dans je to vse odpuščeno« (I-1) 
»In z odpuščanjem dejansko izmiješ to bolečino, je pa super, no.« (I-2) 
»Pol si pa lahk miren, a ne. Sploh če znaš jezo dat na stran pa gledat 
zgolj iz nekih toplih čustev.« (I-3) 
»In sm tut vidla, da ni blo več tak močnih čustev zadaj in da sem lažje 
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dihala, da sem bla nekak bolj svobodna.« (I-4) 
»bolj kot je prvotna izkušnja bolela, in enkrat, ko je bla ozdravljena, večji 
je bil mir. Čisti paradoks, ampak zelo drži.« (I-4) 
»Tk, če je 10 čist nevzdržno, bi rekla tk 2 do 3. Včasih tut 1, redko kdaj 
tut do 4 gre, no. Ampak tk bi rekla, da po večinoma je tam med 2 in 3.« 
(I-5) 
»Dans sm pa že tk, razbremenila sm se, sploh od te preteklosti pa to ...« 
(I-6) 
»Vse tisto, kar je blo mogoče negativno v meni, se je pol vse na 
pozitivno obrnalo.« (I-6) 
»Pa po eni strani se počutim mirno, zato kr razumem in vem, da v tej 
zgodbi nism čisto nč kriva.« (I-7) 
»ko sm mu to izrekla, ubistvo sm tut čutla eno močno ljubezen do njega, 
no« (I-8) 
Intervjuvanci pripovedujejo o tem, kako se lahko na splošno zaradi odpuščanja staršem 
spremeni čustveno doživljanje oz. odzivanje otrok in kako konkretno se je spremenilo 
njihovo čustveno doživljanje v njihovi izkušnji. Vsi intervjuvanci poročajo, da so se 
njihova čustvena stanja v procesu odpuščanja spremenila iz neprijetnih v bolj prijetna 
čustvena stanja, zaradi česar se počutijo boljše kot pred začetkom procesa odpuščanja. 
Kljub temu nekatera boleča čustvena stanja še niso povsem zregulirana, čemur se bomo 
posvetili v podtemi Posledice neodpuščanja. Čeprav nekateri posamezniki priznavajo, 
da odpuščanje ne izbriše vedno vse bolečine, Enright (2017, 27–32) poudari, da njegovi 
klienti opažajo, kako je bolečina postala znosnejša in da se je kvaliteta življenja očitno 
izboljšala. Enako dokazujejo npr. Erzar (2017, 7) ter Worthington in Scherer (2004, 
393–395), ko pravijo, da se zmanjša intenzivnost in pogostost doživljanja čustev jeze, 
sovražnosti in strahu, poveča pa se doživljanje čustev sočutja, hvaležnosti, veselja, 
pomirjenosti, zadovoljstva in osvobojenosti. 
Tabela 45 
Opis splošne strukture spremembe otrokovih misli/prepričanj o starših. 
Tema: Posledice odpuščanja 




»Jz vem, da nista naredla nobene stvari ... namerno, iz jeze, hudobije, 
kkrkoli škodoželjno, da bi meni škodlo, v kakršnemkoli negativnem 
smislu. Tega nikoli nista naredla. Nikoli nism tega ne čutil, ne ... Če sta 
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starših naredla iz pač lastnega prepričanja, ki je mogoče blo napačno, ampak iz 
kakršnegakoli negativnega namena nikoli. Tega se zavedam.« (I-1) 
»... ampak on tega ni zmožen. Vem in to vidim danes, da je on ogromno 
nardil na sebi, da je od tam, kjer je prišel, dost nardil.« (I-2) 
»Dans sm tolk odrasel, da vem, da je on mel hude probleme, s katerimi 
se ni znal soočit, kr je mel sam ful težko življenje. In ni mel neke figure 
svetle v življenju, ko bi ... Ko bi mu lahk pokazala pravo pot pa neko ...« 
(I-3) 
»... se jst strinjam, da je on dobr človek, globoko v sebi je on dobra duša, 
ampak je mel tk gnilo življenje, tako uno življenje po stilu Prežihovega 
Voranca. /.../ Tk da kapo dol, da ni bil še bolj grozn. Kr on ni znal. /.../ In 
mu ne morm tega zamerit.« (I-3) 
»Starša sta delala tak, kot sta, zaradi različnih okoliščin, dejavnikov, 
zaradi različnih njunih izkušenj. (tišina)« (I-4) 
»Tk tut sploh ne pomeni, da sta unadva šibka, lahk je pa življenje blo 
tako, pa sej so še bli kaki motilni dejavniki v zvezi pa tk. Am, al pa sta 
bla tejk drugačna, al pa pač ne ...Večino cajta, no /.../ se ju trudim, se mi 
zdi, da ju bolj vidim taka, kot sta, pač da nimam neke iracionalne 
predstave o njima, pa da se tut trudim vedno pač (kratka tišina) jima dat 
uni 'benefit of doubt', a veš, mogoče nista tega hotla, mogoče pač nista 
vedla, pa pol se je pač tk razpletlo.« (I-5) 
»mislim pa, da sta se oba bolj kot ne bala za mene, da ne bi jst kam 
zabredla, v kako slabo družbo al pa kaj takega« (I-6) 
»ampak ni znala drgač« (I-7) 
»starši takrat itak niso mogli poskrbet za mene in niti niso znali in tak 
naprej« (I-8) 
»... vem, da sta najboljše nardila, kar sta mogla ... Itak sta vedno 
poskrbela, da je nekdo od njiju dveh bil z mano /.../ tk da tu sta shendlala, 
tu res nimam kaj rečt. Žal mi je, da ne zmoreta onadva tut it skoz to ... 
Reševat mogoče te stvari, ne. Ker verjamem, da je njima blo tudi zelo 
težko.« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi delijo svoje sedanje razmišljanje in prepričanja o starših 
glede na krivične izkušnje, ki so jih v preteklosti doživeli v odnosu z njimi. Iz njihovega 
razmišljanja je razvidno, da o starših ne mislijo negativno, ampak razumevajoče in 
neobsojajoče. Predvsem gre tu za razumevanje okoliščin, v katerih so starši odraščali, 
razumevanje njihovih omejitev veščin in znanja ter njihove dobronamernosti pri vzgoji. 
Naši rezultati se ujemajo z rezultati Enrighta (2017, 53), ki ugotavlja, da pozitivne misli, 
ki jih žrtev krivičnega dejanja tekom procesa odpuščanja razvije do storilca, lahko 
zajemajo dobronamerno naravnanost do storilca, ki mu prizadeti želi vsaj malo dobrega, 





Opis splošne strukture spremembe otrokovih misli/prepričanj o izkušnji. 
Tema: Posledice odpuščanja 





»To je pač zgodovina« (I-1) 
»To je nekaj, kar je bilo, nekaj, kar se je v bistvu kar naprej ponavljalo. 
Ko en vzorec. Ne razumem ga najbolj« (I-4) 
»tk bi rekla, da to je en del tega, se puca, ena brazgotina bo sigurno 
ostala, ampak ne more bit to zdej center tega, ne more bit to zdej konc, 
morm zdej iz tega neki narest oz. pač bo to en del moje zgodbe, no. Tk 
lahk pa se iz tega tut kaj dobrega rodi« (I-5) 
»Tte tri stvari bi rekla, da so ble najbolj boleče v mojem življenju, ampak 
hkrati, da so me najbolj izpilile kot človeka.« (I-5) 
»Ne zdi se mi, da bi to blo krivično, nč se mi ne zdi kaj narobe, da je 
moralo tk bit, lahko bi rekla celo, da je blo meni v prid ...« (I-6) 
»/.../ Prideš celo do tega, da je blo to potrebno, da si hvaležen za to 
bolečino, ki je bila, zarad tega, ker boš s to bolečino ti znal živet drgač. 
In tut to svojo bolečino umestiš v življenje, ne na tak način, da bi bil to 
tvoj padec, da bi bla to polomija v tvojem življenju, ampak da si pač 
mogu sam preskočit neko lužo, da si lahk šel pol naprej po ravnem, te je 
to utrdilo.« (I-7) 
»Če ne bi mela te izkušnje, ne bi tistemu fantu mogla nikoli pomagat. 
Tak da je že zdaj prineslo blagoslov. Mislim, tak gledam jaz na to. Ker 
ne bi vedla, kaj naj delam, ker ne bi vedla, kaj on čuti. Tak pa zato, ker 
sem to vedla, da si sam enkrat tam in točno veš, katera so čustva in kaj je, 
zato sm točno vedla.« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi delijo svoje sedanje razmišljanje in prepričanja o krivični 
izkušnji, ki so jo doživeli v odnosu s starši. Iz njihovega razmišljanja je razvidno, da jim 
je izkušnja danes ali v osebno obogatitev in rast ali pa le del preteklosti. Naši rezultati se 
ujemajo z rezultati avtorjev Kidwell, Wade in Blaedel (2012, 133), ki ugotavljajo, da 
posameznik po transformaciji svojega razmišljanja boleče izkušnje ne vidi več kot čisto 
grozo, ampak kot težko izkušnjo, ki mu je prinesla osebnostno ali celo duhovno rast. 
Nekateri intervjuvanci krivične izkušnje ne razumejo prav dobro oz. nanjo ne gledajo z 





Opis splošne strukture spremembe otrokovih misli/prepričanj o samem sebi. 
Tema: Posledice odpuščanja 





»Zdj sm pa js oseba zase, pač, ki gleda na ta odnos.« (I-2) 
»Jaz se samo skušam nekaj naučit iz tega, ker nisem več stara 7 let, ali pa 
15 let. Danes imam več moči. Pa ko vidim, kak mene določene stvari 
zaznamujejo in kake bedarije delam v odnosu s svojim fantom ravno 
zaradi te bolečine.« (I-4) 
»... bom premislala, da si znam dat cajt 'lej, pač zdej nisi vredu, ampak ni 
treba ti jutr tega zrihtat, ne bo konc sveta, če še malo počakaš'. Pa se mi 
zdi, da si pač dam tut rečt uno 'lej, pa vredna si, pa tut če ti mogoč niso 
znali kdaj pokazat, to ni pomenlo, da jim nisi vredna'.« (I-5) 
»Še dans, ko gledam na to, recimo, pregloboka čustva jz gojim do vsega 
skup.« (I-6) 
»Če gledam na sebe, lahko rečem, da sm ponosna na sebe, da sm, da me 
ni to potolklo, da sm lahko v tem zrastla, da sm lahko vsak dan odkrivala 
tolko novih pa različnih stvari, ene so ble polne veselja, druge polne 
žalosti.« (I-7) 
»In to je bil moj in je še nek delček mojga problema, kr sm se v družbi 
prijatlov al pa sošolcev al pa kogarkoli, ki ni iz familije, ko neki ne štima, 
ko začutim neko čustvo, ki ga ne znam uvrstit, mi vlkokrat še pride na 
plano ta nesprejetost, da mogoč nism sprejeta, da me mogoč hočejo 
potistnit na stran, da mogoče nism dovolj dobra, da mogoče nism za tu. 
To je tisto, kar me še vedno na trenutke dandanes ovira.« (I-7) 
Intervjuvanci delijo misli in prepričanja, ki jih imajo danes o sebi glede na boleče 
izkušnje, ki so jih doživeli. Kljub temu da pri nekaterih še vedno ostaja kakšna 
negativna misel neprimernosti in negotovosti, ki se je razvila iz krivičnih izkušenj, je iz 
pripovedovanja razvidno, da se je njihovo razmišljanje tekom procesa odpuščanja 
spreminjalo v smeri večje samozavesti in samovrednotenja. Takšen opis poudarja tudi 
Cvetek (2014, 89–90), ki izpostavi kot pomembno, da posameznik preoblikuje podobo 
o samem sebi kot nemočni žrtvi v podobo sebe kot nekoga, ki je moral biti precej 





Opis splošne strukture splošnih vedenjskih odzivov otrok ob nepredelanih krivičnih 
izkušnjah. 
Tema: Posledice neodpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Splošni vedenjski 
odzivi otrok ob 
nepredelanih 
bolečih izkušnjah 
»Recimo, ne vem, mogoče včasih kdo namerno dela neki, pa si misli, 'ja, 
moj stari, pač bi mu šlo zdej to na živce, kk fajn', če ga kao ne maraš, če 
ga mrziš.« (I-5) 
»se pol to izraža tudi recimo v njihovem obnašanju do drugih« (I-6) 
»se kaže z nekim uporništvom, predvsem pa tut z jezo in agresivnostjo, z 
neodprtostjo, ne more zaupat, ne more se odpret« (I-7) 
»Ko ti njihovi otroci pridejo, se takoj vidi, ko jih damo v šport, takoj 
agresija udari ven in bi se tu takoj stepli in takoj veš, kaj se dogaja 
doma.« (I-8) 
Intervjuvanci opisujejo splošno vedenje otrok, ki se jim dogajajo krivične izkušnje in jih 
intervjuvanci opažajo v svoji okolici. Vedenje, ki je sad neodpuščanja oz. nepredelanih 
bolečih izkušenj, se po njihovem mnenju kaže kot neprimerno oz. težavno tako za 
otroke kot za okolico, v kateri se nahajajo. 
Tabela 49 
Opis splošne strukture splošnih posledic zamer. 
Tema: Posledice neodpuščanja 
Podtema Opis izkušnje 
Splošne posledice 
zamer 
»'nikol mu ne bom odpustil' in boš gojil to sranje v sebi« (I-1) 
»Kr dokler je zamera, držimo svoja čustva kot orožje, a ne. Kot tisto, kar 
bomo servirali drugemu, da mu pokažemo, kako je slab, in pol tut moja 
čustva niso slišana, kr če so podana na način konflikta, bomo dobili nazaj 
konflikt.« (I-2) 
»Prezir je po mojem do staršev super povod za to, da se skrhajo odnosi 
pa da, pa da maš hude pol tut probleme za naprej, a ne.« (I-3) 
»Vse bolezni, vse tegobe, ki jih ma človek, izvirajo čist iz tega, kolk si ti 
pripravljen odpuščat ljudem ...« (I-3) 
»Ker vidim včasih, ko pride kak dan, ko se spet potopim malo v tisto 
zamero, da okolica trpi zaradi tega. Ker sem tečna, zadirčna, kar spičim 
se z vsemi ...« (I-4) 
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»Ja, odklanjala sem stik z njima po tem. Očetu se nisem več javljala na 
telefon še dolgo ne. Mame pa tudi nekaj dni nisem pogledala pa nisem 
govorila z njo.« (I-4) 
»Je Buda menda reku, da če ... To, da sovražiš oz. da ne odpustiš, je 
podoben nonsens, kot da bi ti počasi sam strup pil pa pričakoval da en 
drug zato crkne. Da dejansko tebe to razjeda, da sebi to delaš, ne komu 
drugemu.« (I-5) 
»se mi zdi, da je skos neka grenkoba med nama, a ne, ga ne morm met tk 
rada, kot bi ga lahk mela« (I-5) 
»Jst mislim, da lahk fajnega človeka ena zamera čisto uniči, kr te 
dejansko fejst blokira v življenju.« (I-5) 
»da ne bo skoz premleval to v glavi, skoz skoz, 'oh, zdej se mi je pa 
krivica naredla, kk sm bogi, ne, to pa ne odpustim'. To mislim, da ne 
pelje nikamor, to bo poglobilo žalost in jezo v otroku, se bo težko izkopal 
ven iz tega.« (I-6) 
»je skos v ospredje prihajala jeza in jeza in agresivnost in nism znala 
normalno stvari sprejet, tut pa nism znala normalno stvari povedat, vedno 
je mogu bit povzdignjen glas, skos se je čutla neka napetost« (I-7) 
»Če pogledam na celotno situacijo nazaj in če sam pomislim, da 
odpuščanje ne bi obstajalo in da jz kot oseba ne bi bla zmožna in 
pripravljena odpustit ... Ne vem, iskreno povedano ne vem, kaj bi nastalo 
iz tega. Verjetno en stvor, ki mu je vseeno za vse, ki gre svojo pot in ga 
briga za vse ostale okrog sebe.« (I-7) 
»Brez odpuščanja žrtev ne bo svobodna. Vedno bo žrtev, nikol ne bo 
survajver, če ne bo odpuščanja, vedno ostane žrtev, ne.« (I-8) 
»Če pa ne, jih pa to itak spremlja. Jih spremlja skozi konflikte, skozi 
strahove, skozi jezo, žalost, depresijo, občutke neljubljenosti, 
samosabotaže v odnosih in tako naprej. Se to pozna.« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi opisujejo negativne posledice neodpuščanja oz. ohranjanja 
zamer, ki jih na splošno opazijo v svoji okolici, in tudi tiste, ki so jih opazili pri sebi 
zaradi neodpuščenih krivic. Posledice neodpuščanja se po njihovem mnenju odražajo v 
slabši kvaliteti življenja, težavah v odnosih, spremembah osebnostnih lastnosti, bolečih 
čustvenih stanjih in težavah z duševnim in fizičnim zdravjem. Takšne negativne 
posledice potrjujejo tudi Enright (2017, 28–31), Harris in Thoresen (2005, 322), Akhtar 
in Barlow (2018, 107), Green, Cecourville in Sadava (2012, 301–304) ter Worthington 





Opis splošne strukture doživljanja nereguliarnih bolečih čustvenih stanj. 
Tema: Posledice odpuščanja 





»Da sm pa še jezen na kako stvar, al pa dans, ko sm starejši, pa vidim, 
kaj delata narobe, to pa nima nobene veze z odpuščanjem. Sm pač jezen 
zarad stvari, ki se zgodijo (dolga tišina).« (I-1) 
»Ja, pač ta tesnoba je še zmeraj na momente prisotna.« (I-2) 
»Še zmeraj me zaboli, a ne. Še zmeraj, ko pride do nekega konflikta, sm 
še zmeraj tisti L., tisti otrok, ki je ranljiv, in se sproži tisti mehanizem, a 
ne ...« (I-2) 
»... žalost, edino to. Žalosten sm za te stvari, ostalo je pa sam smeh. Sm 
pa žalostn, da je moj oče tak, kot je. Žalosten sm, da ni naše življenje 
zarad določenih odločitev, ko jih je folk v naši družini sprejel, da ni blo 
naše življenje mogoč malo bolj idilično.« (I-3) 
»In to, da nikol nisma razčistla teh stvari. To me še dans malo teži 
rahlo.« (I-3) 
»Sramota totalno, se mi zdi! In sm še dans jezna zarad tega, razočarana 
pravzaprav ...« (I-4) 
»Pa se počutim čisto nemočno dostikrat. (tišina) Ker ne znam razrešit ...« 
(I-4) 
»Drgač mi je še vedno neprijetno, no. Ni mi ... Tk znam, še vedno vem, 
kaj sem takrat čutla, oz. še vedno se zna zbudit tak občutek ...« (I-5) 
»To me še vedno tk do neke mere zaboli, no.« (I-5) 
»še dans se bojim mami povedat recimo o svojih takih globokih čustvih, 
kk sm js to doživljala« (I-6) 
»mogoč pa občutim malo stiske, negotovost« (I-7) 
»Sej vidim, da mu še nism čisto odpustila ...« (I-8) 
Intervjuvanci v tej podtemi pripovedujejo o tem, koliko jih krivične izkušnje še 
vznemirjajo. Iz njihovih odgovorov je razvidno, da določena čustvena stanja še niso 
povsem zregulirana, npr. strah, tesnoba, jeza, žalost, sram itn., in da za celovito 





6.1 SPECIFIČNI VIDIKI IZKUŠNJE ODPUŠČANJA OTROKA 
SVOJIM STARŠEM  
Raziskovalci ugotavljajo, da je odpuščanje otrok svojim staršem teoretično in empirično 
veliko slabše raziskano kot npr. odpuščanje v partnerskem/zakonskem ali drugem 
socialnem odnosu (Battle in Miller 2005, 228–229). Obstoječe raziskave dokazujejo, da 
je narava družinskih odnosov drugačna od narave romantičnih, prijateljskih in drugih 
odnosov izven družine, zato tudi pri odpuščanju veljajo določene razlike glede na to, za 
kakšen tip odnosa gre (Carr in Wang 2012, 51–53; Kelley 1998, 269–270). Nekatere 
tipične krivice, ki se zgodijo otrokom v družini, so različne oblike psihičnega, fizičnega 
in včasih celo spolnega nasilja, nesposobnost starša, da bi zaščitil otroka, bolečina, ki 
izvira iz ločitve/razveze staršev, čustveno zanemarjanje, nesprejemanje, neodgovorno 
ravnanje starša, težave, ki izhajajo iz odvisnosti ali duševne motnje starša, čustvena ali 
fizična neprisotnost starša ipd. (Battle in Miller 2005, 233). V naši raziskavi so 
udeleženci izpostavili in opisovali podobne boleče izkušnje, kot jih izpostavljata zgornja 
avtorja. Opisovali so besede poniževanja, obsojanja in sramotenja, fizično prisilo, 
kričanje in druge oblike vedenja, ki so značilne za psihično in fizično nasilje. Večkrat 
opisujejo tudi pomanjkanje pozitivnega stika s staršem, pomanjkanje odprte in varne 
komunikacije med starši in intervjuvanci ali fizično odsotnost starša skozi otroštvo, 
materialno in čustveno zanemarjanje in neupoštevanje potreb otrok, neiskrenost v 
odnosu in zlorabo alkohola. Podrobneje opisujejo besede, ki jih je izrekel starš, način, 
kako se je starš pogovarjal in čustveno odzival, vzgojne prijeme, ki jih je starš 
uporabljal, strogo postavljanje omejitev in pravil ter prekrivanje težav. Opišejo tudi, 
kako so morali ali še morajo skrbeti za enega od staršev zaradi njegove čustvene 
nestabilnosti, in izpostavijo bolečino, ker jih npr. mama ni znala zaščititi pred 
psihično/fizično nasilnim očetom in tudi drugače poskrbeti zanje in za njihove potrebe 
po varnosti, stiku in zanimanju/raziskovanju. Boleče izkušnje so vezane tudi na ločitev 
staršev in posledice le-te ter na negativen pogled na svet, ki sta ga starša predala naprej. 
Opisane boleče izkušnje so vezane tako na enkratne dogodke kot na ponavljajoče se 
krivično ravnanje njihovih staršev. Krivične izkušnje večina udeležencev opisuje z 
določeno neprijetno oz. bolečo čustveno obarvanostjo, ne glede na to, da so izkušnje v 
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neki meri ali celo v celoti predelane. Iz opisov je razvidno, da so te boleče izkušnje 
pomembno vplivale na nadaljnje življenje udeležencev, na odnos med udeleženci in 
njihovimi starši in na odnose z drugimi ljudmi.  
Udeleženci, ki so bili v primeru odnosa s starši v položaju žrtve, v drugih socialnih 
odnosih, npr. kasneje v partnerskem odnosu, hitro postanejo storilci in želijo (pogosto 
nezavedno) zaceliti tisto, kar je ostalo nezaceljeno v družini, iz katere so prišli, s čimer 
ponavljajo konfliktno vzdušje iz primarne družine, ki ostaja še posebej boleče 
(Gostečnik 2003, 222). Da krivice, ki jih otroci utrpijo v odnosu s svojimi starši, veljajo 
za bolj boleče od tistih, ki jih posameznik utrpi v odnosih izven družine, ugotavljata že 
Carr in Wang (2012, 41), jasno pa je tudi, da takšne krivice posameznika tudi bolj 
zaznamujejo (Halstead 2012, 105). Strokovnjaki (Brann, Rittenour in Myers 2007, 357) 
med drugim opozarjajo, da boleče izkušnje zaznamujejo in zamajejo odnos med 
otrokom in staršem na način, ki močno vpliva na otrokovo zavezanost staršu ter 
skupnemu odnosu, na zaupanje, ki ga ima otrok do starša in zadovoljstvo, ki ga doživlja 
v odnosu s staršem. Iz pripovedovanja je sicer razvidno, da udeleženci hrepenijo 
predvsem po pristnem in povezanem stiku s staršem in po notranji umiritvi oz. 
regulaciji bolečih afektov, ki bi se po možnosti zgodila ravno v odnosu s staršem, ki jih 
je prizadel. Da je regulacija afekta pravzaprav temeljna potreba preživetja vsakega 
sistema, družine, para in posameznika, izpostavlja že Gostečnik (2017, 406–409). 
Posameznik namreč nujno potrebuje regulacijo afekta in s tem odpuščanje, da lahko 
spremeni vzorce čutenja, razmišljanja in vedenja, ki so vanj vsajeni skozi boleče 
izkušnje (prav tam).  
Iz želje po odnosu in bolj prijetnem stiku s staršem, ki jo navajajo udeleženci, se da 
razbrati, da si mnogi želijo sprave. Odpuščanje sicer ni sprava, čeprav lahko vodi k 
spravi (Enright 2017, 48; Worthington in Drinkard 2000, 94; Erzar 2017, 12). Sprava 
pomeni obnovitev zaupanja in obnovitev odnosa, kar pa se ne zgodi vedno, sploh če je 
na to pripravljen le eden (Enright 2017, 48). Sprava namreč predvideva sodelovanje 
obeh strani, medtem ko odpušča samo tisti, ki se mu je zgodila krivica, in sicer ne glede 
na to, ali je storilec svoje dejanje priznal, se zanj opravičil in skušal nastalo škodo 
popraviti (Erzar 2017, 12). Zanimivo je izpostaviti podatek, da se razen v primeru dveh 
udeležencev nihče od staršev ni opravičil za krivično dejanje, ki ga je storil, pa vendar 
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so se vsi udeleženci podali na pot odpuščanja. Da se storilec pogosto ne pokesa za svoje 
prestopke, ugotavlja že Erzar (2017, 12), in tudi če bi se starš opravičil svojemu otroku 
za bolečino, ki mu jo je povzročil, to še ne pomeni odpuščanja, saj se ne glede na vse za 
proces odpuščanja odloči žrtev (Allais 2008, 11; Erzar 2017, 15). Odpuščanje se torej 
lahko zgodi, ne da bi se spravili, medtem ko do sprave ne more priti, če prej ni bilo 
odpuščanja pri žrtvi in če se storilec ni pokesal ter spremenil (Enright 2017, 49). Ne 
glede na to, da se starši udeležencem raziskave načeloma niso opravičili za krivično 
vedenje, pa mnogi udeleženci poročajo o tem, da so se starši spremenili, kar je bil zanje 
dovolj dober razlog za obnavljanje in nadaljnje grajenje odnosa. Na tem mestu se mi zdi 
pomembno izpostaviti opis ene od intervjuvank, ki priča o tem, da lahko otrok obdrži 
zdravo distanco in meje do starša, če se le-ta ni spremenil in še naprej ostaja vir novih 
bolečin. V takem primeru se odpuščanje še vedno lahko zgodi, vendar se otrok primerno 
zaščiti pred novimi krivicami. 
Intervjuvanci in intervjuvanke pripovedujejo o spremembah, ki so se sčasoma zgodile v 
odnosu z enim ali obema staršema, potem ko so stopili na pot odpuščanja. Spremembe 
so večinoma dobre. Opisujejo npr., da je več ali mogoče manj komunikacije in stika s 
starši, odvisno od meja, ki so jih postavili intervjuvanci, in da je odnos tudi bolj 
sproščen in odprt ali celo bolj zrel, kot je bil takoj po izkušnji. Pri nekaterih se je odnos 
spremenil na boljše ravno zaradi tega, ker so postavili meje. Vzdrževanje distance do 
starša, ki je posameznika prizadel, pravzaprav pomeni začetek procesa odpuščanja, saj 
se s postavljenimi mejami prizadetemu omogoči čas in varen prostor, v katerem lahko 
bolečino predela (Carr in Wang 2012, 49). Na pozitiven pomen meja in vzpostavljanja 
distance do starša, ki je storil krivično dejanje, so opozorili tudi Kidwell, Wade in 
Blaedel (2012, 136), ki poudarjajo predvsem to, da je treba žrtvam dati čas, ki ga 
preživijo same (stran od storilca) in skušajo reflektirati in predelati to, kar se jim je 
zgodilo.  
Rezultati naše raziskave so pokazali, da ima posebno mesto v odpuščanju 
posameznikovo razumevanje in doživljanje odpuščanja ter to, kakšen pomen nekdo 
pripiše odpuščanju. Udeležencem naše raziskave je odpuščanje zelo pomembno, prav 
tako si vsi prizadevajo za odpuščanje v odnosu s starši in tudi v drugih odnosih, saj 
verjamejo in doživljajo, da odpuščanje prinaša pomembne koristi oz. spremembe. Kljub 
temu vsak udeleženec po svoje razume in doživlja odpuščanje. Za nekatere udeležence 
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odpuščanje pomeni občutje prijetnih čustvenih stanj, kot je mir oz. pomirjenost v 
odnosu, ki je bil prej boleč. Da odpuščanje resnično prinaša spremembo oz. razrešitev 
negativnih čustev jeze, zamere, sovraštva, strahu, sramu, ranljivosti, razočaranja, 
globoke žalosti, obupa in občutka, da si poškodovan, dokazujejo že raziskovalci, kot so 
Jones Ross, Boon in Stackhouse (2018, 1073), McCullough (2000, 43–45), Strawson 
(2004, 72–76) ter Oetzel idr. (2015, 311–329). Na tej točki je pomembno poudariti, da 
razrešitev jeze in drugih bolečih čustvenih stanj ni glavni, ampak stranski produkt 
procesa odpuščanja (Enright 2017, 43–45). Osredotočanje zgolj na izboljšanje fizičnega 
in psihičnega počutja je sicer zelo pomembno, a bistvo odpuščanja je v nečem globljem. 
Udeleženci tudi opisujejo, da je odpuščanje zanje sprememba odnosa, ki postane bolj 
sproščen, umirjen in odprt. Tudi v drugih raziskavah dokazujejo, da odpuščanje pomeni 
spremembo posameznikovega odnosa z bližnjimi, odnosa do drugih ljudi in do tistih, ki 
so ga prizadeli (Enright 2017, 29–34; Osterndorf idr. 2011, 288; Antonuccio in Jackson 
2009, 274–276).  
Udeleženci naše raziskave pravzaprav izpostavljajo, da odpuščanje zanje pomeni 
spremembo na čustvenem in vedenjskem nivoju, kar pa dokazujejo že raziskovalci, kot 
so Ho in Fung (2011, 77–84) ter Enright in Fitzgibbons (2000, 65–70), ki poleg tega še 
dodajajo, da odpuščanje pomeni tudi spremembo na kognitivnem nivoju. Rowe in 
Halling (1998, 233) izpostavljata, da se odpuščanje lahko oz. mora zgoditi tudi na 
duhovnem nivoju, o čemer bomo pisali kasneje. Kot zadnje udeleženci doživljajo 
odpuščanje kot dolg in včasih čustveno boleč proces, ki vedno znova prinese korist 
tistemu, ki odpušča. Strokovnjaki in raziskovalci (Fincham 2000, 9; Zhang idr. 2015, 
312; Erzar 2017, 15; Worthington Jr. 2005, 7) se že dolgo strinjajo tudi glede tega, da 
odpuščanje res ni enkratno dejanje, ampak kompleksen proces, ki lahko traja dalj časa,  
kar pa je, kot bomo videli v nadaljevanju, odvisno od več dejavnikov. Raziskave npr. 
kažejo, da je za odpuščanje globljih bolečin potrebnega več časa kot za tiste krivice, ki 
niso tako globoke (Freedman in Zarifkar 2016, 45). Naši izsledki potrjujejo ugotovitve 
zgornjih avtorjev. 
Kljub temu da je udeležencem naše raziskave odpuščanje zelo pomembno in so se 
zaradi tega tudi odločili, da bodo odpustili staršem, ki so jih prizadeli, ob opisu 
konkretnih bolečih izkušenj s starši nekateri povedo, da na začetku niso zmogli takoj 
odpustiti in da je pri kom trajalo tudi več let, preden so bili pripravljeni odpustiti, spet 
106 
 
drugi pa povedo, da so ali takoj odpustili ali pa vsaj takoj vstopili v proces odpuščanja. 
Tudi izsledki drugih raziskav potrjujejo naše rezultate. Enright (2017, 217) pri delu z 
ljudmi npr. ugotavlja, da morajo ljudje, ko se enkrat odločijo za odpuščanje in aktivno 
vstopijo v proces odpuščanja, včasih počakati tudi dolge mesece, preden opazijo 
kakršnokoli spremembo. V primerjavi z romantičnimi in prijateljskimi odnosi je ta 
proces v odnosih otrok – starš še bolj zahteven, kompleksen in velikokrat tudi bolj 
konflikten, ne glede na posameznikovo pripravljenost za odpuščanje, zato ni nič 
čudnega, če traja dlje časa (Carr in Wang 2012, 42–51). Med drugim udeleženci naše 
raziskave prepoznavajo, da na pripravljenost za odpuščanje pomembno vpliva sama 
krivična izkušnja in podatek o tem, če je šlo za enkraten dogodek ali za ponavljajoče se 
dogodke, kar opozarja že Fincham (2000, 13–17). Freedman in Zarifkar (2016, 45) 
izpostavljata tudi dejavnike, ki so vezani na značilnosti in kvaliteto odnosa med 
storilcem in žrtvijo. Strokovnjaki (Erzar 2017, 186; Carr in Wang 2012, 48) npr. 
ugotavljajo, da so odrasli posamezniki bolj pripravljeni odpustiti svojim staršem kot 
npr. bližnjim prijateljem, zaradi globoke in dolgotrajne čustvene povezanosti, ki jo 
imajo s starši. To velja tudi za izkušnje, v katerih bi posameznike bližnji prijatelji 
prizadeli na enak način kot njihovi starš in bi ista krivica celo bolj bolela v odnosu s 
staršem (Carr in Wang 2012, 41–48).  
Pomemben vpliv na odpuščanje ima po mnenju udeležencev tudi okolje, v katerem so 
odraščali in se gibali, npr. vzgoja v družini, vrednote v šoli/delovnem okolju, različne 
skupine, v katerih so se nahajali, ter pripadnost religiji in prakticiranje 
verskega/duhovnega življenja. O pomenu vpliva verskega oz. duhovnega življenja na 
odpuščanje poročajo npr. Kidwell, Wade in Blaedel (2012, 129), izsledki raziskave 
avtorjev Battle in Miller (2005, 234) pa skupaj z našimi izsledki dokazujejo, da 
vrednota odpuščanja največkrat izhaja iz družinskega sistema, v katerem je posameznik 
odraščal. Medtem ko nekatere družine zaradi religioznega, etničnega ali kulturnega 
razloga vzgajajo in spodbujajo k odpuščanju, druge družine tega ne počnejo.  
Med pomembnejše dejavnike po mnenju udeležencev spada tudi vpliv posameznikove 
osebnosti in temperamenta in na drugi strani iskreno kesanje in sprememba vedenja 
starša, ki je krivico storil. Prvega dejavnika druge raziskave ne raziskujejo, rezultate, ki 
kažejo na drugi dejavnik, pa potrjujejo raziskovalci Woldarsky Meneses in Greenberg 
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(2011, 499) ter Williamson idr. (2014, 388), ki dokazujejo, da na odpuščanje vpliva 
spremenjeno vedenje in opravičilo tistega, ki je storil krivično dejanje, in njegovo vidno 
obžalovanje ter zavedanje bolečine in škode, ki jo je zaradi njegovega dejanja utrpela 
druga oseba, o čemer smo pisali že zgoraj. Manjkrat so udeleženci omenili še pomen 
pretečenega časa in distance, ki so jo vzpostavili do starša, ki jih je prizadel, ter iskanje 
pomoči za predelavo bolečih čustvenih stanj. Na pomen pretečenega časa in na 
vzpostavljanje distance do starša, ki je krivico storil, opozarjajo, kot smo omenili že 
prej, Carr in Wang (2012, 48) ter Kidwell, Wade in Blaedel (2012, 136), na vrednost 
pomoči drugih ljudi in celo strokovnjaka pa Erzar (2017, 16–17) ter Cvetek (2012, 292). 
Nekateri raziskovalci (Enright in Gassin 1992, 99) so ugotovili, da na pripravljenost za 
odpuščanje vpliva tudi razvojna stopnja, na kateri se nahaja posameznik, ki odpušča. Na 
četrti razvojni stopnji, kjer se nahaja večina odraslih, se odpuščanje zgodi zaradi 
religioznih in drugih filozofskih načel. Udeleženci naše raziskave so prav na tej razvojni 
stopnji in iz njihovih opisov je razvidno, da so mnogi odpuščali zaradi religioznih načel. 
Na peti stopnji, ki jo doseže zelo malo ljudi, se odpuščanje zgodi zaradi prepričanja, da 
lahko odpuščanje povrne harmonijo v odnosih. Na zadnji stopnji, ki jo prav tako doseže 
zelo malo ljudi, posameznik odpušča zaradi brezpogojne ljubezni, ki ne postavlja 
pogojev in ne zahteva ničesar zase (Enright in Gassin 1992, 99). Na podlagi naših 
rezultatov sicer ne moremo narediti nadaljnjih zaključkov glede tega, na kateri stopnji 
se nahaja vsak posameznik, saj bi potrebovali dodatne informacije. 
Ena od pomembnejših strategij, ki pripeljejo do odpuščanja, je tudi prevrednotenje 
boleče izkušnje in pogled na izkušnjo z druge perspektive (Kidwell, Wade in Blaedel 
2012, 133). S tem orodjem lahko posameznik najde pozitivne stvari, ki jih je pridobil z 
izkušnjo, in morda odkrije tudi njen smisel (Cvetek 2014, 90). Ugotovi lahko npr., da je 
zaradi boleče izkušnje osebnostno in duhovno zrastel in da je zaradi te izkušnje danes 
drugačna in boljša oseba (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 134). Lahko ugotovi, koliko 
moči ima v sebi, da je vse prestal, kaj vse se je ob tem naučil in spoznal, kaj vse je 
naredil in ustvaril zaradi te izkušnje ipd. (Cvetek 2014, 90). Rezultati naših raziskav se 
ujemajo s spoznanji drugih avtorjev. Naši udeleženci npr. poročajo, kako so zaradi 
krivičnih izkušenj osebnostno in duhovno zrastli, razvili kreativnost, določene veščine 
spoprijemanja s težavami in posebno sočutje do drugih v stiski. Zaradi svojih izkušenj 
danes nekateri kot strokovni delavci zmorejo pomagati drugim v stiski.  
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S prevrednotenjem bolečih izkušenj je povezana tudi sposobnost empatije oz. 
sposobnost razumevanja staršev, ki ima v procesu odpuščanja zelo pomembno funkcijo. 
Udeleženci poudarjajo, da so v procesu odpuščanja svojo pozornost lahko osredotočili 
stran od sebe kot žrtve na starše ter nanje pogledali iz druge perspektive, z očmi sočutja 
in razumevanja tega, zakaj so starši pravzaprav ravnali tako, kot so. Spoznali so, da so 
njihovi starši kot otroci in mladostniki med drugim tudi sami izkusili polno bolečih 
krivic v odnosu s svojimi starši in da kot odrasli velikokrat niso znali ravnati drugače 
kot po instinktu lastnih izkušenj. Udeleženci poudarijo tudi pomen razumevanja 
okoliščin, v katerih so bili starši v trenutku, ko so storili krivico. Za marsikoga od njih je 
pomembno tudi zavedanje dobronamernosti staršev, ki so kljub temu delali napake, ker 
še niso znali ravnati drugače. Empatija, kot kažejo naši rezultat, ni le pomembna v 
odpuščanju. Raziskovalci, kot so Enright (2017, 167–184), Erzar (2017, 6) in Cvetek 
(2012, 290), namreč ugotavljajo, da je empatija ključnega pomena v odpuščanju. 
Udeleženci naše raziskave sicer niso omenjali samo sočutja do staršev, ampak tudi to, 
da je za odpuščanje potrebno zavedanje in sočutje do samih sebe, zavedanje in 
sprejemanje krivice, ki se jim je zgodila, lastnega doživljanja krivice ter tudi napak, ki 
jih morda ponavljajo za starši. Izpostavijo, da se brez odpuščanja krivične izkušnje 
posameznik ne more zavedati samega sebe in se sprejeti v tem, kar se mu je zgodilo. 
Podobno opisuje tudi Erzar (2017, 6–7), ki opredeli dve nalogi empatije oz. sočutja. 
Prva naloga odpuščanja je, da se žrtev posveča predvsem sebi in temu, da predela 
krivico, ki se ji je zgodila. Poglobi se v bolečino, ki jo je v njenem doživljanju pustil 
storilec dejanja, prejeti mora sočutje in si povrniti samospoštovanje. Druga naloga 
odpuščanja je zmožnost, da lahko oseba, ki se ji je zgodila krivica, na storilca gleda s 
sočutjem in je do njega dobronamerna. Obe omenjeni nalogi sočutja sta pravzaprav 
povezani med seboj, prizadeta oseba pa se v procesu odpuščanja najprej posveti sebi. 
Šele ko je izpeljana prva naloga, lahko žrtev sočutno gleda na storilca krivičnega 
dejanja kot na nekoga, ki je šibkejši, saj se je izognil bolečini tako, da jo je povzročil 
drugim (prav tam). 
Kot nam je do sedaj že znano, strokovnjaki s področja psihologije, psihoterapije in 
svetovanja izpostavljajo, da odpuščanje zajema različne vidike oz. različne nivoje, na 
katerih se tekom procesa zgodi sprememba (Ho in Fung 2011, 77–84; Enright in 
Fitzgibbons 2000, 65–70; Rowe in Halling 1998, 233). Zelo pomembno mesto v 
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odpuščanju imajo spremembe na čustvenem nivoju, ki omogočajo resnično in celovito 
odpuščanje (Cvetek 2012, 282; Erzar 2017, 11–13; Lichtenfeld idr. 2015, 1–11). 
Odpuščanje na čustvenem nivoju namreč prinaša spremembo oz. razrešitev negativnih 
čustev jeze, zamere, sovraštva, strahu, sramu, razočaranja, globoke žalosti in obupa ter 
občutka poškodovanosti (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073; McCullough 
2000, 43–45; Zhang idr. 2015, 311–329). Navedbe in opisi čustev udeležencev v naši 
raziskavi so skladni z navedbami in opisi strokovnjakov, ki proučujejo doživljanje 
krivic, ter izpostavljajo predvsem negativna in boleča čustva, omenjena zgoraj. Zamera 
oz. neodpuščanje posameznika pravzaprav zapre v nekakšno »čustveno ječo«, iz katere 
se lahko reši z odpuščanjem (Enright 2017, 35–36), le-to pa v svojem temelju vsebuje 
regulacijo afekta (Cvetek 2012, 291). Ob boleči izkušnji so poleg že omenjenih čustev 
udeleženci doživljali predvsem močna občutja žalosti in nekateri so zelo dolgo žalovali 
za izgubami, ki jih je prinesla krivica. Že Cvetek (2012, 291) izpostavlja, da 
posameznik v procesu odpuščanja ob sprejetju bolečine pogosto začuti veliko žalost.  
Čustva vedno spremlja določeno fiziološko vzburjenje in telesni odzivi, ki jih je pri 
njihovi predelavi pomembno ozavestiti in nasloviti (Cvetek 2014, 23). Udeleženci naše 
raziskave npr. opisujejo, kako se je njihovo telo odzvalo v krivični izkušnji ter kako se 
je odzivalo v času intervjuja. Opišejo različne telesne simptome, ki so se pojavljali po 
vsem telesu in so jih doživljali kot neprijetne ali celo boleče. V času pogovora o 
izkušnji je bilo pri nekaterih še vedno prisotno fizično nelagodje ali posamezna boleča 
področja na telesu, čeprav bistveno manjša od dejanske izkušnje. Na prisotnost 
neugodnih telesnih oz. fizioloških odzivov posameznika ob boleči izkušnji, kot so 
povišan krvni pritisk, hitro bitje srca in napetost ali bolečina v določenem delu telesa, so 
opozarjali že Witvliet (2005, 307–311), Cacioppo idr. (2000, 174–184) ter Worthington 
idr. (2007, 298–299). Negativna čustva do storilca krivičnega dejanja se s čustvenim 
odpuščanjem pomirijo in transformirajo v pozitivna čustva sočutja, sprejetja, empatije 
in ljubezni (McCullough 2000, 43–45; Zhang idr. 2015, 311–329; Worthington in 
Scherer 2004, 385). Žrtev krivičnega dejanja s pomočjo regulacije in predelave bolečih 
čustvenih stanj pozdravi notranjo bolečino in s tem tudi odnos s storilcem (Zhang idr. 
2015, 312). Izsledki naše raziskave potrjujejo ugotovitve zgornjih avtorjev, saj 
udeleženci poročajo, da so se njihova čustvena stanja v procesu odpuščanja spremenila 
110 
 
iz neprijetnih v bolj prijetna čustvena stanja, zaradi česar se počutijo bolje kot pred 
začetkom procesa odpuščanja.  
Kljub temu nekatera boleča čustvena stanja naših udeležencev še niso povsem 
zregulirana, kar pri svojem delu opaža tudi Enright (2017, 27–32). Nekateri njegovi 
klienti priznavajo, da odpuščanje ne izbriše vedno vse bolečine, a vseeno opažajo, kako 
je bolečina postala znosnejša in kako se je kvaliteta življenja očitno izboljšala. Enako 
Erzar (2017, 7) ter Worthington in Scherer (2004, 393–395) ugotavljajo, da se tekom 
odpuščanja zmanjša intenzivnost in pogostost doživljanja čustev jeze, sovražnosti in 
strahu, poveča pa se doživljanje čustev sočutja, hvaležnosti, veselja, pomirjenosti, 
zadovoljstva in osvobojenosti. Sprememba na čustvenem nivoju ima pomembno vlogo 
ne le zaradi regulacije in pomiritve bolečih čustvenih stanj udeležencev, ampak tudi 
zato, ker spreminja odnos udeležencev do svojih staršev. Udeleženci v naši raziskavi 
opažajo, da neprijetna oz. boleča čustvena stanja pravzaprav onemogočajo pristen st ik s 
staršem, odpuščanje pa ustvari prostor za bolj prijetna čustvena stanja v odnosu, več 
bližine in sproščenosti v odnosu, izboljša se tudi komunikacija in starši si zopet lahko 
pridobijo otrokovo spoštovanje. Naši rezultati se ujemajo z rezultati več avtorjev, kot so 
Worthington in Scherer (2004, 393–395), Enright (2017, 29–34), Osterndorf idr. (2011, 
288) ter Antonuccio in Jackson (2009, 274–276).  
V procesu odpuščanja posameznik pri soočanju z bolečimi čustvenimi stanji spoznava 
tudi, katere pristne potrebe so v boleči izkušnji ostale nezadovoljene (Cvetek 2014, 88–
89). Za uspešno regulacijo je pomembno, da posameznik pride v stik z nezadovoljenimi 
potrebami in da razume, da so te potrebe v redu, ter skuša poiskati primerne strategije za 
zadovoljevanje teh potreb v sedanjosti. Udeleženci naše raziskave med drugim naštejejo 
biološke potrebe, predvsem pa čustvene oz. relacijske. Spregovorijo o posledicah teh 
neizpolnjenih potreb na splošno in otrokovih načinih zadovoljevanja. Zelo specifično 
poimenujejo, kaj so oni potrebovali v času krivične izkušnje, npr., da bi slišali določene 
besede, da bi prejeli določen fizični stik starša itn. Potrebe, ki so jih izpostavili 
intervjuvanci in intervjuvanke, tako v glavnem sovpadajo z osmimi relacijski potrebami 
(npr. potreba po sprejemanju s strani stabilne, zanesljive in zaščitniške druge osebe, 
potreba po potrditvi, vrednotenju in pomembnosti, potreba po opredelitvi samega sebe, 
potreba po varnosti, potreba po potrditvi osebne izkušnje) (Erskine 2015, 46–52; 
Stewart 2010, 43–49). 
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Izsledki naše raziskave kažejo tudi na pomen kognitivnega vidika odpuščanja oz. na 
spremembe, ki se zaradi odpuščanja zgodijo na kognitivnem nivoju. Če sprva 
pogledamo bolj splošno, vidimo, da naši udeleženci o krivicah razmišljajo kot o 
izkušnjah, ki lahko puščajo pomembne in boleče posledice na otroku in lahko imajo 
obenem velik potencial za osebnostno rast in rast v odnosih. V svojem razmišljanju 
izrazijo predvsem sočutje do otrok in vero v njihovo fleksibilnost ter moč, da se 
poberejo in zacelijo rane. Bolj specifično gledano udeleženci delijo svoje misli, ki so se 
jim podile po glavi ob krivični izkušnji. Te misli so načeloma obarvane negativno in so 
vezane nanje ter na njihove starše, na samo izkušnjo ali pa na življenje na splošno. Iz 
opisov lahko povzamemo, da je doživetje boleče izkušnje, sploh ko je šlo za zelo hudo 
krivično dejanje ali dolgotrajna, ponavljajoča se dejanja (lahko tudi manj huda), 
sprožilo v udeležencih močan čustveni odziv, ki je negativno vplival na njihova 
kognitivna prepričanja o sebi, storilcu in izkušnji (Enright 2017, 131–148). Naši 
rezultati kažejo tudi na to, da nekateri udeleženci zaradi krivične izkušnje starša niso 
več zmogli videti tako, kot so ga videli pred krivično izkušnjo, in včasih niti niso zmogli 
ločiti krivičnega dejanja od starša, ki je krivično dejanje zagrešil, kar se ujema z izsledki 
drugih raziskovalcev (npr. Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073–1080). Starša so 
videli celo kot pokvarjenega, groznega ali brezčutnega (Enright 2017, 53). Nasprotno pa 
so lahko nekateri drugi udeleženci na krivično dejanje čez čas pogledali kot zgolj na 
napako, ki jo je nehote storil starš (Jones Ross, Boon in Stackhouse 2018, 1073–1080), 
in danes razločujejo med krivicami, ki se zgodijo iz nevednosti staršev, ki sicer želijo 
otroku le najboljše, in med tistimi krivicami, ki niso le plod nevednosti staršev, ampak 
tudi pomanjkanja dobronamernosti in odgovornosti. Pri svojem delu tudi Enright (2017, 
288) v procesu odpuščanja poudarja pomembnost tega, da se otrok kljub vsemu zaveda, 
da ga imajo njegovi starši radi.  
Misli in prepričanja, ki so jih na podlagi bolečih izkušenj udeleženci razvili o sebi, so 
načeloma neprijetna oz. nespodbudna zanje in odražajo dvom vase, negotovost, nizko 
samopodobo ter občutje neprimernosti. Da posameznik v stanju čustvene bolečine, ki jo 
je povzročila krivica, razvije nefunkcionalna prepričanja tudi o sebi, opozarjajo že drugi 
avtorji (npr. Cvetek 2014, 87). Nekateri udeleženci so, kot je razvidno iz njihovih misli, 
zaradi bolečih izkušenj doživeli nekakšno krizo vrednot in tega, kar naj bi vedeli in 
poznali o sebi in svetu. 
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Konkretne spremembe, ki so se zgodile na kognitivnem nivoju kažejo na to, da 
udeleženci o starših ne mislijo več negativno, temveč razumevajoče in neobsojajoče. 
Predvsem gre tu za razumevanje okoliščin, v katerih so starši odraščali, razumevanje 
njihovih omejitev veščin in znanja ter njihove dobronamernosti pri vzgoji. Naši rezultati 
se ujemajo z rezultati Enrighta (2017, 53), ki ugotavlja, da pozitivne misli, ki jih žrtev 
krivičnega dejanja tekom procesa odpuščanja razvije do storilca, lahko zajemajo 
dobronamerno naravnanost do storilca, ki mu prizadeti želi vsaj malo dobrega, ali pa 
razumevanje, da je storilec samo človek, ki ga je treba zaradi njegove človeškosti 
spoštovati. Iz razmišljanja udeležencev je razvidno, da jim je izkušnja danes ali v 
osebno obogatitev in rast ali pa le del preteklosti. Naši rezultati se ujemajo z rezultati 
avtorjev Kidwell, Wade in Blaedel (2012, 133), ki ugotavljajo, da posameznik po 
transformaciji svojega razmišljanja boleče izkušnje ne vidi več kot čisto grozo, ampak 
kot težko izkušnjo, ki mu je prinesla osebnostno ali celo duhovno rast. Nekateri 
udeleženci krivične izkušnje ne razumejo prav dobro oz. nanjo ne gledajo z 
razumevanjem in občutkom smisla. Kljub temu da pri nekaterih še vedno ostaja kakšna 
negativna misel neprimernosti in negotovosti, ki se je razvila iz krivičnih izkušenj, je iz 
pripovedovanja razvidno, da se je njihovo razmišljanje tekom procesa odpuščanja 
spreminjalo v smeri večje samozavesti in pozitivnega samovrednotenja. Takšen opis 
poudarja tudi Cvetek (2014, 89–90), ki izpostavlja, kako lahko posameznik preoblikuje 
podobo o samem sebi kot nemočni žrtvi v podobo sebe kot nekoga, ki je moral biti 
precej močan, da je vse prestal in da je zmožen prevzeti odgovornost za svoje življenje. 
Izsledki naše raziskave o vedenjskem vidiku odpuščanja pričujejo med drugim o 
neposrednih/takojšnih vedenjskih odzivih udeležencev v krivični izkušnji in o vedenju 
po izkušnji, ko je že minilo nekaj časa. Opisujejo torej svoje vedenje kot odgovor na 
krivico, ki je bilo tako telesno/fizično kot besedno. Nekateri intervjuvanci so se odzvali 
z jokom že v sami izkušnji, drugi pa po izkušnji, ko so bili sami. Mnogi so se tudi 
fizično uprli ali umaknili od staršev in ostalega zunanjega sveta, nekateri pa umika niso 
zmogli in so zamrznili na mestu. Opisani so tudi različni položaji telesa, ki so jih 
intervjuvanci zavzeli v izkušnji ali takoj po njej. Iz intervjujev je razvidno, da so se 
nekateri kasneje po izkušnji pasivno umikali iz odnosov z namenom, da ne bi pogrevali 
bolečine, mnogi pa so se po izkušnji tudi fizično umaknili od staršev in za nedoločeno 
obdobje prekinili stike z njimi. Nekateri so o bolečini pripovedovali drugim in iskali 
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pomoč zunaj družine, o čemer govori že Erzar (2017, 17). Da se posamezniki na 
krivične izkušnje odzovejo s takojšnjim ali kasnejšim umikom, vzpostavljanjem 
distance in meja ter z izogibanjem storilcu, opisuje tudi Enright (2017, 53). Avtor kot 
pogost vedenjski odziv žrtev opiše tudi načrtovanje maščevanja, česar udeleženci v naši 
raziskavi niso omenjali, pojavilo pa se je npr. obrekovanje storilca, kar je ugotovil že 
isti avtor. Med večkrat omenjenimi spremembami je sprememba čustvene podlage, iz 
katere so se vedli, to pomeni, da vedenje udeležencev zaradi odpuščanja ne izhaja več iz 
neprijetnih čustvenih stanj, kot so npr. jeza, bes, žalost, odpor, ampak postanejo osnova 
za vedenje prijetna čustvena stanja. To avtomatsko povzroči, da je vedenje udeležencev 
do staršev bolj premišljeno, umirjeno, prijazno, spoštljivo, sproščeno in zaupljivo. 
Konkretno se to kaže tako, da je več besedne komunikacije, obiskovanja staršev, 
nudenja pomoči in tudi iskanja nasvetov pri starših. Naši rezultati se ujemajo z rezultati 
avtorjev Brann, Rittenour in Myers (2007, 358), ki kažejo na to, da komunikacija in stik 
posameznika s staršem tekom procesa odpuščanja postaneta bolj zaupljiva, odprta in 
prijaznejša. 
Spremembe na duhovnem nivoju odpuščanja se v celotni izkušnji odpuščanja svojim 
staršem v naši raziskavi kažejo predvsem z iskanjem smisla v bolečih/krivičnih 
izkušnjah in umeščanjem teh izkušenj v celotno življenjsko zgodbo udeležencev. 
Udeleženci večinoma povedo, da so lahko umestili lastne krivične izkušnje v svoje 
življenjske zgodbe in iz teh izkušenj potegnili dobre, pozitivne zaključke ter v njih našli 
smisel. Smisel npr. vidijo v tem, da so jih boleče izkušnje oblikovale v bolj zrele, 
razumevajoče in empatične osebnosti, da danes zaradi izkušnje krivic živijo bolj 
kvalitetno življenje, da so postali bolj celoviti in da so nekateri zaradi krivice celo 
odkrili duhovnost ter razvili odnos s Presežnim. Naši rezultati kažejo na to, da 
posameznik lahko umesti bolečo izkušnjo v širši kontekst svojega življenja, s tem ko 
spremeni svoj odnos do nje in do trpljenja, ki ga je povzročila, ter v tem, kar se je 
zgodilo, najde smisel (Frankl 1994, 69–72). Ob celovitem odpuščanju, ki se zgodi tudi z 
vključitvijo duhovnega vidika, so intervjuvanci odkrili tako večjo osebnostno kot tudi 
večjo duhovno rast (Kidwell, Wade in Blaedel 2012, 130). 
V celotnem procesu odpuščanja ima pri udeležencih posebno mesto duhovnost oz. 
odnos do Presežnega in s Presežnim. Duhovnost je udeležencem namreč ponudila 
številne sakralne strategije, s katerimi so si pomagali v procesu odpuščanja. Kidwell, 
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Wade in Blaedel (2012, 128–131) kot najpomembnejšo sakralno strategijo, ki je v 
pomoč pri odpuščanju, opišejo osebni in intimen odnos s Presežnim. Iz osebnega 
izkustva Božje prisotnosti in ljubezni lahko posameznik črpa moč in odločenost, da bo 
odpustil. Izsledki naše raziskave potrjujejo ugotovitve zgornjih avtorjev, saj prikazujejo, 
kako večina udeležencev Boga oz. Presežno vidi kot osebo, s katero lahko v svojem 
življenju komunicirajo in razvijajo tesen odnos. Pripovedujejo, da brez osebnega odnosa 
s Presežnim ne bi zmogli in znali odpuščati in da je Presežno oz. Bog še posebej 
pomemben pri odpuščanju težkih krivic, ki so jih povzročili starši. Pri slednjem 
verjamejo, da gre za moč, ki jo lahko podari le Božja milost, in da človek brez nje ne 
more vedno doseči odpuščanja. S tem opozorijo na duhovni vidik odpuščanja. Da ljudje 
izkušnjo odpuščanja navadno dojemajo kot nekaj, kar ni v njihovi moči, ampak je dano 
kot darilo, kot milost s strani Presežnega, sovpada s spoznanji avtorjev Rowe in Haling 
(1998, 233–237). Tudi Enright (2017, 177–179) pri delu s klienti, ki so v procesu 
odpuščanja, ugotavlja, da velika večina ljudi uporablja duhovno perspektivo gledanja na 
boleče izkušnje, saj spoznavajo, da brez pomoči Presežnega ne zmorejo odpustiti 
predvsem tistih krivic, ki jih ni moč razumeti in razrešiti zgolj na določenih kognitivnih 
in čustvenih nivojih ter potrebujejo razreševanje tudi na duhovnem nivoju.  
Nekateri udeleženci pri sakralnih strategijah izpostavijo še obiskovanje molitvene 
skupine oz. manjše skupine, ki posamezniku pomaga pri osebnem odnosu z Bogom in 
pri samem odpuščanju, kar se sklada z ugotovitvami avtorjev Vasiliauskas in McMinn 
(2013, 27). Tudi molitev oz. meditacija je za nekatere udeležence zelo konkreten 
pripomoček v procesu odpuščanja, kar v svojih raziskavah dokazujejo že Kidwell, 
Wade in Blaedel (2012, 130–131). Avtorji sicer izpostavljajo bolj prosilno molitev, saj 
ugotavljajo, da ljudje molijo med drugim za to, da bi jim Bog pomagal nositi bolečino 
izkušnje, za pogum in vztrajnost na poti odpuščanja, za transformacijo storilca ipd. Naši 
intervjuvanci so v primerjavi z zgornjimi izsledki povedali, da jih molitev oz. meditacija 
npr. spodbudi k odpuščanju, jim pokaže, kaj je sploh treba odpustiti, jim daje moč za 
dosego odpuščanja in nekaterim pomaga pri čustveni regulaciji in osebnostni rasti. 
Čeprav smo že navajali spremembe, ki so jih udeleženci na različnih nivojih zaznali 
skozi odpuščanje, pa za zaključek dajemo posebno mesto v odpuščanju še posledicam 
neodpuščanja in splošnim poizitivnim spremembam, ki so jih udeleženci opazili tekom 
procesa in jih skozi intervju tudi večkrat omenili. Splošne pozitivne izkušnje se 
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navezujejo na prijetnejša čustvena stanja, ki so jih doživljali v življenju, na bolj 
sproščene odnose tako s storilcem krivičnega dejanja kot z drugimi ter na osebnostno 
rast in večje sočutje do samega sebe in drugih. Naši rezultati se ujemajo z rezultati 
avtorjev Worthington in Scherer (2004, 393–395), Enright (2017, 29–34) Osterndorf 
idr. (2011, 288) ter Antonuccio in Jackson (2009, 274–276), ki navajajo, da se skozi 
proces odpuščanja v posamezniku zmanjša stresni odziv, neprijetna in boleča čustvena 
stanja pa zamenjajo bolj prijetna in pozitivna čustvena stanja, spremeni se tudi 
posameznikov odnos z bližnjimi, odnos do drugih ljudi in do tistih, ki so ga prizadeli. 
Po drugi strani pa se posledice neodpuščanja po mnenju udeležencev odražajo v slabši 
kvaliteti življenja, težavah v odnosih, spremembah osebnostnih lastnosti, bolečih 
čustvenih stanjih in težavah z duševnim in fizičnim zdravjem. Takšne negativne 
posledice potrjujejo tudi Enright (2017, 28–31), Harris in Thoresen (2005, 322), Akhtar 
in Barlow (2018, 107), Green, Cecourville in Sadava (2012, 301–304) ter Worthington 
in Scherer (2004, 388–398). 
6.2 VREDNOST UGOTOVITEV ZA KLINIČNO PRAKSO  
V naši raziskavi smo se osredotočili na izkušnjo odpuščanja odraslih otrok svojim 
staršem. Raziskovalci ugotavljajo, da je odpuščanje otrok svojim staršem teoretično in 
empirično veliko slabše raziskano kot npr. odpuščanje v partnerskem/zakonskem 
odnosu (Battle in Miller 2005, 228–229). S polstrukturiranim intervjujem in s pomočjo 
fenomenološke metode smo dobili globlji vpogled v doživljanje naših udeležencev, kar 
nam omogoča boljše razumevanje kompleksnosti dinamike in globine odpuščanja. Naše 
ugotovitve se skladajo z ugotovitvami drugih avtorjev, ki opredeljujejo odpuščanje kot 
kompleksen proces (Fincham 2000, 9; Zhang idr. 2015, 312; Erzar 2017, 15; 
Worthington Jr. 2005, 7; American Psycholocigal Association 2006, 5), ki se mora za 
ustrezno celovitost zgoditi na čustvenem, kognitivnem, vedenjskem in duhovnem nivoju 
(Ho in Fung 2011, 77–84; Enright in Fitzgibbons 2000, 65–70; Rowe in Halling 1998, 
233), za kar pa je potreben določen čas in trdo, pogosto celo boleče delo (Carr in Wang 
2012, 48; Enright 2017, 91–95). Naši rezultati kažejo tudi na to, da je intervencije, ki 
spodbujajo odpuščanje, smiselno vključevati v klinično prakso, saj lahko imajo 
pozitiven vpliv na doseganje boljšega fizičnega in duševnega blagostanja (Akhtar in 
Barlow 2018, 120). Razumevanje teh izsledkov strokovnjaku v klinični praksi daje 
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določeno mero tankočutnosti, empatije in potrpežljivosti, da lahko na primeren način 
vodi odraslega klienta vsaj k poti odpuščanja, če že ne na poti odpuščanja, in pri tem 
uporablja smiselne pripomočke oz. intervencije. Izsledki naše raziskave tako ponujajo 
razmislek o samem načinu spodbujanja k odpuščanju in o načinu vodenja skozi ta 
proces. 
Ena od najpomembnejših intervencij odpuščanja je celovita predelava bolečih izkušenj 
in s tem regulacija čustvenih stanj (Ho in Fung 2011, 78–79; Cvetek 2012, 291; Cvetek 
2014, 88–94). Takšno predelavo lahko omogoča del vprašalnika, ki smo ga uporabili za 
namene naše raziskave, saj zajema predelavo bistvenih področij posamezne boleče 
izkušnje, npr. senzornih podob, telesnih senzacij, občutij, nezadovoljenih potreb, misli 
in vedenja ter zaporedja zgodbe in iskanje smisla izkušnje za posameznika. Udeleženci 
v naši raziskavi so ob boleči izkušnji doživljali različno intenzivna boleča čustvena 
stanja oz. afektivno bolečino ali stanje primarnega afekta, ki v organizmu ustvarja 
napetost in fiziološko neravnotežje (Cvetek 2014, 88). Pri tem je zelo pomembno, da 
terapevt zdrži vsa ta občutja in bolečino, ki jo klient prinese na terapijo. Bion (1970, 
106–124) za to uporabi besedo »containment«, ki pomeni zmožnost strokovnjaka, da 
zdrži z močnimi občutji, ki jih v odnos prinaša klient. Ko terapevt na ta način sam zdrži 
z bolečino, klientu sporoča, da je to bolečino mogoče zdržati in da klient v tej bolečini 
ne ostaja več sam (prav tam). Terapevt pravzaprav pomaga posamezniku ozavestiti 
bolečino čim bolj celovito in jo umestiti v kontekst, kar pa omogoči bolj celovito 
predelavo izkušnje (Cvetek 2012, 292).  
Osrednje čustvo, ki naj bi ohranjalo neodpuščanje, je jeza (Enright 2017, 115–130), zato 
je pri delu s posamezniki bistvenega pomena naslavljanje in predelava tega čustva, šele 
nato se lahko zares začne odpuščanje (Freedman in Zarifkar 2016, 49). Pomembno je, 
da strokovnjak da dovoljenje posamezniku, da lahko začuti jezo (Enright 2017, 115–
130), za kar pa si mora najprej priznati, da mu je bila storjena krivica in da je za to 
krivično dejanje odgovoren izključno storilec (Fincham, Hall in Beach, 2006, 416). 
Udeleženci naše raziskave so zaradi boleče izkušnje doživljali tudi boleča občutja 
negotovosti, neprimernosti, nevrednosti in splošne nizke samopodobe, odpuščanje pa 
posamezniku ponudi povrnitev samovrednotenja, saj se dovolj ceni, da lahko prizna, da 
mu je bila storjena krivica (Freedman in Zarifkar 2016, 51). Občutje jeze po krivični 
izkušnji je znak, da se posameznik spoštuje in da ima občutek za moralni prav, kar 
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pomeni, da lahko poskrbi zase in za svoje potrebe (Murphy 2005, 35). V procesu 
odpuščanja se pri čustveni regulaciji posameznik sooča z bolečimi čustvenimi stanji, saj 
spoznava, katere pristne potrebe so v boleči izkušnji ostale nezadovoljene (Cvetek 2014, 
88–89). Za uspešno regulacijo mora strokovnjak omogočiti, da posameznik pride v stik 
z nezadovoljenimi potrebami in da razume, da so te potrebe v redu, ter skuša skupaj z 
njim poiskati primerne strategije za zadovoljevanje teh potreb v sedanjosti (prav tam). 
V naši raziskavi je razvidno, da imajo udeleženci pozitiven odnos do odpuščanja, kar je 
tudi vplivalo na njihovo pripravljenost za odpuščanje. Kljub svoji pripravljenosti pa so 
mnogi potrebovali več mesecev ali celo več let, da so lahko vsaj v večjem delu odpustili 
svojim staršem. Že Williamson idr. (2014, 397) ugotavljajo, da lahko nepripravljenost 
za odpuščanje izvira iz žrtvinega nerazumevanja, kaj odpuščanje sploh pomeni, in iz 
občutka, da okolica pritiska nanjo. Bistvenega pomena pri tem je, da strokovnjak osebi 
pravilno razloži pomen odpuščanja ter pojem razmeji od drugih podobnih pojmov 
(Freedman in Zarifkar 2016, 50). Strokovnjak posameznika tudi ne sme siliti k temu 
procesu ali ga kakorkoli priganjati, saj raziskave dokazujejo, da bodo intervencije na 
področju odpuščanja uspele, če se bodo vključevale in uporabljale večkrat po malem 
skozi daljše časovno obdobje (Williamson idr. 2014, 397). Prehitro odpuščanje ali 
nerazumevanje pojma odpuščanja je namreč lahko nevarno za posameznika (Freedman 
in Zarifkar 2016, 50–52). Kadar posameznik še ni pripravljen odpustiti, strokovnjak ne 
sme pritiskati nanj, ampak mu mora dati čas, da se svobodno odloči za vstop v proces in 
da proces nadaljuje v lastnem tempu, ki mu ustreza. Kadar je proces odpuščanja v celoti 
razumljen, izpeljan svobodno ter počasi ob podpori strokovnjaka, prinaša mnoge koristi 
tako za duševno kot fizično blagostanje posameznika (50–53). 
Izsledki naše raziskave dajejo posebno mesto tudi duhovnemu vidiku odpuščanja oz. 
pomenu osebne duhovnosti udeležencev, zato je smiselno, da so strokovnjaki pozorni 
tudi na ta del posameznikovega življenja. Strokovnjak, ki se za to odloči, lahko preveri, 
koliko je klient duhoven ali religiozen, kakšen odnos ima do Presežnega ter kakšne 
izkušnje ima s Presežnim (Freedman in Zarifkar 2016, 49–52). Negativno doživljanje 
Presežnega lahko namreč negativno vpliva na proces odpuščanja (Davis idr. 2014, 110; 
Rashidi, Mousavi in Esmaeli 2015, 21–22). Strokovni delavci naj bodo pri nudenju 
pomoči pri odpuščanju pozorni tudi na stil navezanosti na Boga (Rashidi, Mousavi in 
Esmaeli 2015, 21–22). Tisti, ki imajo s Presežnim pozitiven in varno navezan odnos, v 
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katerem doživljajo zaupanje, varnost, povezanost in ljubljenost, bodo lažje odpuščali 
kot tisti z nevarnimi oblikami navezanosti na Boga.  
Pozitivnejši odnos do Presežnega prinaša tudi večje možnosti, da bo posameznik v svoj 
proces odpuščanja sploh želel vključiti duhovni vidik (Choe idr. 2016, 58). Strokovnjak 
lahko vpraša klienta, če bi mu vključevanje duhovnega vidika lahko pomagalo pri 
odpuščanju (Freedman in Zarifkar 2016, 49–52). Prav tako je treba pogledati, koliko 
jeze je zaradi storjene krivice posameznik usmeril na Boga, ker doživlja, da je Bog 
odgovoren za storjeno škodo, in Boga vidi kot krutega, sebe kot nedolžno žrtev, bolečo 
izkušnjo pa kot popoln nesmisel (Davis idr. 2014, 102; Exline idr. 2011, 129). Posebno 
pozornost naj strokovni delavci dajejo tudi tistim klientom, ki so osredotočeni le na 
duhovni vidik odpuščanja, ne razumejo pa pomena čustvenega in kognitivnega vidika in 
z njima povezanega pomena naslavljanja in regulacije bolečih čustvenih stanj 
(Freedman in Zarifkar 2016, 49). Kljub religioznim ali duhovnim vrednotam pa ne bodo 
vsi klienti pripravljeni odpustiti, kar mora strokovnjak upoštevati in poiskati druge 
načine spodbujanja odpuščanja (49–52). Strokovnjaki se lahko v tem primeru in tudi 
sicer osredotočijo na odpuščanje kot ozdravljajoče potovanje, ki zajema žalovanje za 
izgubljenim ter povrnitev moči, varnosti in samopotrditve (Legaree, Turner in Lollis 
2007, 207). Strokovnjak lahko npr. klientu razloži, da z odpuščanjem dela največ koristi 
sebi, na kar so opozorili tudi udeleženci naše raziskave. 
Izsledki naše raziskave prav tako kažejo na velik pomen empatije oz. sposobnosti 
udeležencev, da na bolečo izkušnjo, sebe in storilca pogledajo iz druge perspektive. O 
tem pričajo tudi rezultati raziskovanja strokovnjakov kot so Erzar (2017, 6–7), 
McCullough idr. (1998, 1588–1589) ter Kidwell, Wade in Blaedel (2012, 134). Enright 
(2017, 168–189) navede nekaj načinov, kako lahko žrtev razvija sočutje do storilca. 
Strokovnjak lahko med drugim pomaga klientu usmeriti pozornost na to, kako je njegov 
starš odraščal in s kakšnimi travmatičnimi okoliščinami se je on sam soočal v tistem 
času. Odrasel posameznik lahko poskusi razumeti, kaj je njegov starš doživljal v času 
storjenega prestopka oz. kaj se je z njim dogajalo. Še ena možnost je ta, da pogleda na 
starša kot storilca iz duhovne, religiozne perspektive (168), na primer iz perspektive 
Božje ljubezni, ki je namenjena tudi njemu (Cvetek 2012, 291). Bistvo pogleda iz teh 
perspektiv je v tem, da odrasel posameznik pobližje pogleda in razume razloge, ki so 
njegovega starša pripeljali do tega, da je zagrešil krivico (Enright 2017, 168), a kljub 
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temu razumevanju ne opravičuje krivičnega dejanja (Fincham, Hall in Beach 2006, 416; 
Allais 2008, 20). 
Kot zadnji napotek strokovnjakom pri delu z ljudmi je tudi upoštevanje dejstva, s kom 
se pri svojem delu srečujejo (Legaree, Turner in Lollis 2007, 208). Kadar gre za 
individualno obravnavo, kjer k svetovanju ali k terapiji pristopa odrasel posameznik 
sam ali kjer v obravnavi ni cilj obnova odnosa posameznika s svojim staršem (ker 
mogoče ni dovolj varno), ostaja smiselno, da se strokovnjak s klientom osredotoča 
predvsem na pozitivne koristi, ki jih bo od odpuščanja imel posameznik. V primeru, 
kjer odrasel posameznik na obravnavo pripelje ali svojega starša, primarno družino ali 
svojega partnerja, se strokovnjak lahko bolj osredotoči na doseganje sprave, obnovo 
odnosa, večjo kvaliteto skupnega življenja ter doseganje medosebne harmonije (208).  
6.3 PREDNOSTI IN OMEJITVE RAZISKAVE  
V naši raziskavi so sodelovali odrasli posamezniki, ki imajo izkušnjo odpuščanja svojim 
staršem, kar je tudi ena od glavnih prednosti raziskave. Raziskovalci namreč 
ugotavljajo, da je odpuščanje otrok svojim staršem teoretično in empirično veliko slabše 
raziskano kot npr. odpuščanje v partnerskem/zakonskem odnosu (Battle in Miller 2005, 
228–229). Rezultati našega raziskovanja lahko torej prispevajo k večjemu razumevanju 
fenomena odpuščanja odraslih otrok staršem. Kvalitativna narava našega raziskovanja 
ponuja tudi bolj poglobljen uvid v doživljanje odpuščanja svojim staršem pri odraslih 
otrocih kot bi ga kvantitativna raziskava, s čimer daje več vpogleda strokovnjakom, ki 
pri svojem delu z ljudmi delajo bolj poglobljeno.  
Omejitev naše raziskave je v tem, da je v njej sodelovalo le osem posameznikov, kar je 
majhen vzorec. V prihodnje bi lahko izbrani fenomen še podrobneje raziskali z večjo 
reprezentativnostjo vzorca. Zanimivo bi npr. bilo raziskovanje fenomena odpuščanja 
odraslih otrok glede na vrsto krivice, ki so jo povzročili starši, ali glede na to, ali je 
krivico povzročil oče ali mama. Prav tako bi bilo zanimivo raziskati, kako se doživljanje 
odpuščanja in napredovanje procesa odpuščanja pri odraslih otrocih spreminja skozi 
daljše časovno obdobje (npr. skozi obdobje 3 ali več let). Ker so izsledki našega 
raziskovanja pokazali tudi na velik pomen duhovnega vidika odpuščanja, skoraj vsi 
udeleženci pa so se opredelili za rimokatoličane, bi bilo v prihodnje smiselno pogledati, 
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kako odpuščanje doživljajo tisti odrasli posamezniki, ki niso rimokatoliške veroizpovedi 
ali pa se sploh ne opredeljujejo kot verne/religiozne. V povezavi s tem bi bilo zanimivo 
preučiti tudi, kako se odrasli posamezniki, ki so na različnih duhovnih stopnjah razvoja, 





Udeleženci naše raziskave so delili izkušnje z odpuščanjem svojim staršem. Tipične 
krivice, ki so jih doživeli s strani staršev, so opisovali kot oblike vedenja, ki so značilne 
za psihično in fizično nasilje, pomanjkanje pozitivnega stika s staršem, pomanjkanje 
odprte in varne komunikacije s starši, fizično odsotnost starša skozi otroštvo, materialno 
in čustveno zanemarjanje, neupoštevanje potreb otrok, neiskrenost v odnosu, zloraba 
alkohola, boleče izkušnje, ki so vezane na ločitev staršev in posledice le-te ločitve, ter 
negativen pogled na svet, ki sta ga starša predala naprej. Podrobneje opisujejo tudi 
vzgojne prijeme, ki so jih starši uporabljali, strogo postavljanje omejitev in pravil ter 
prekrivanje družinskih težav. Iz opisov je razvidno, da so neodpuščene boleče izkušnje 
pomembno vplivale na kvaliteto nadaljnjega življenja udeležencev, na vztrajanje 
bolečih čustvenih stanj, na odnos med udeleženci in njihovimi starši ter na odnose z 
drugimi ljudmi. Čeprav so vsi udeleženci bili pripravljeni odpustiti svojim staršem, so 
nekateri za to potrebovali po več mesecev ali let in tudi določeno fizično distanco do 
starša.  
Ob opisu krivičnih izkušenj pripovedujejo o lastnih čustvenih, kognitivnih in vedenjskih 
odzivih. Na čustvenem nivoju so doživljali različno intenzivna boleča čustva jeze, 
globoke žalosti, sramu, krivde, strahu, nevrednosti, neprimernosti, razočaranja, obupa, 
zamere, občutja krivice in poškodovanosti. Opišejo tudi različne telesne simptome, ki so 
se pojavljali po celem telesu in so jih doživljali kot neprijetne ali celo boleče, ter 
poimenujejo potrebe, ki so v izkušnji ostale nezadovoljene. Odpuščanje na čustvenem 
nivoju jim je prineslo spremembo oz. razrešitev teh negativnih čustev. Zaradi boleče 
izkušnje so razvili različna negativna kognitivna prepričanja o sebi, starših in izkušnji, 
ki so jih tekom procesa odpuščanja bolj ali manj razrešili. Prav tako se je tekom 
odpuščanja pozitivno spreminjalo njihovo vedenje in odnos do staršev.  
Posebno mesto v odpuščanju ima posameznikovo razumevanje in doživljanje 
odpuščanja. Udeleženci npr. doživljajo odpuščanje kot dolg in včasih čustveno boleč 
proces, ki pa vedno znova prinese korist tistemu, ki odpušča. Odpuščanje jim je zato 
zelo pomembno in si zanj prizadevajo v vseh odnosih. Med opisovanjem dejavnikov, ki 
so vplivali na njihovo pripravljenost za odpuščanje, omenijo pomen okolja, v katerem 
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so odraščali, npr. vzgoja v družini, vrednote v šoli/delovnem okolju, različne skupine, v 
katerih so se nahajali, ter pripadnost religiji in prakticiranje verskega/duhovnega 
življenja. Pri slednjem izpostavijo, da ima posebno mesto v odpuščanju duhovnost oz. 
odnos do Presežnega in s Presežnim, Božja milost, brez katere vsaj težjih krivic ni 
mogoče odpustiti, ter molitev oz. meditacija, ki jih je spodbudila in jim pokazala, kaj je 
sploh treba odpustiti, jim dala moč za dosego odpuščanja in nekaterim pomagala pri 
čustveni regulaciji in osebnostni rasti. 
Pomembno za dosego odpuščanja je tudi prevrednotenje boleče izkušnje oz. pogled na 
izkušnjo iz druge perspektive. S tem orodjem so lahko udeleženci našli pozitivne stvari, 
ki so jih pridobil z izkušnjo, in izkušnjo umestili v svojo življenjsko zgodbo. Udeleženci 
poudarjajo tudi, kako pomembno je bilo, da so v procesu odpuščanja svojo pozornost 
lahko osredotočili stran od sebe kot žrtve na starše ter nanje pogledali iz druge 
perspektive, z razumevanjem tega, zakaj so starši pravzaprav ravnali tako, kot so. 
Spoznali so, da so njihovi starši kot otroci in mladostniki med drugim tudi sami izkusili 
polno bolečih krivic v odnosu s svojimi starši in da kot odrasli velikokrat niso znali 
ravnati drugače kot po instinktu lastnih izkušenj. Udeleženci poudarijo tudi pomen 
razumevanja okoliščin, v katerih so starši bili v trenutku, ko so storili krivico. Za 
marsikoga od njih je pomembno tudi zavedanje dobronamernosti staršev, ki so kljub 
temu delali napake, ker še niso znali ravnati drugače.  
Pri delu z odraslimi otroki, ki še niso odpustili krivic s strani staršev, je smiselno 
pogledati, kakšen odnos ima posameznik do odpuščanja oz. kako ga razum. Po potrebi 
se naslovi odpor do odpuščanja in razloži, kaj odpuščanje pravzaprav pomeni in da ima 
največ koristi od njega tisti, ki odpušča. V nadaljevanju je smiselno spodbujati 
regulacijo izkušnje in bolečih čustvenih stanj. Posebej pomembno je, da strokovni 
delavec da dovoljenje, da posameznik začuti in izrazi jezo. Pomembno je tudi 
naslavljanje nezadovoljenih potreb in iskanje strategij za njihovo zadovoljevanje v 
sedanjosti. Ob vsem tem naj strokovni delavec napreduje počasi in postopno, 




Namen našega magistrskega dela je bil raziskati, kako odrasli otroci doživljajo 
odpuščanje svojim staršem in kakšne izkušnje imajo z njim. Na podlagi tega nas je 
zanimalo, kako odrasli otroci razumejo odpuščanje, koliko se zavedajo različnih vidikov 
odpuščanja (čustvenega, kognitivnega, duhovnega in vedenjskega vidika), kako se 
različni vidiki odpuščanja kažejo v njihovih konkretnih izkušnjah odpuščanja svojim 
staršem ter kakšno vrednost oz. pomen pripisujejo odpuščanju v svojem življenju. 
V teoretičnem delu smo za boljše razumevanje opredelili pojem odpuščanja in ga 
razmejili od določenih pojmov, ki jih ljudje pogosto napačno zamenjujejo z 
odpuščanjem. Izpostavili smo tudi, v čem se odpuščanje odraslih otrok svojim staršem 
razlikuje od nekaterih drugih oblik odpuščanja (npr. partnerskega/zakonskega). V 
nadaljevanju smo opisali tipične čustvene, kognitivne, vedenjske in duhovne odzive 
otrok na krivične izkušnje ter pogledali, kakšne spremembe se tekom odpuščanja 
zgodijo na teh nivojih. Na koncu smo raziskali tudi posledice zamere in neodpuščanja 
ter koristi in spremembe, ki jih prinese odpuščanje. 
V empiričnem delu smo s pomočjo fenomenološke metode opravili in analizirali osem 
polstrukturiranih intervjujev. Na podlagi rezultatov smo izpostavili osem glavnih tem, 
ki so se značilno pojavljale v opisu izkušenj udeležencev. Glavne teme opisujejo 
krivične izkušnje, ki so jih udeleženci doživeli v odnosu s svojimi straši, njihov 
takojšnji in kasnejši čustveni, kognitivni in vedenjski odziv na te izkušnje, razumevanje 
in vrednost odpuščanja za udeležence raziskave, pomen duhovnosti za odpuščanje 
bolečih izkušenj, posledice neodpuščanja ter pozitivne koristi in spremembe odpuščanja 
na čustvenem, kognitivnem, vedenjskem in duhovnem nivoju. 
Ključne besede: odpuščanje odraslih otrok svojim staršem, proces odpuščanja, boleča 




The purpose of the dissertation is to research how adult children perceive forgiving their 
parents and what experience they have with forgiveness.  We are interested in how adult 
children understand forgiveness, to what extent they are aware of different perspectives 
of forgiveness (emotive, cognitive, spiritual and behavioural perspective), how different 
perspectives of forgiveness are manifested in their actual experience in forgiving their 
parents, and what value or importance is attributed to forgiveness in their lives.  
The theoretical part provides a definition of forgiveness for better understanding. This 
concept is also differentiated from other concepts that people often mistake for 
forgiveness.  The difference between adult children forgiving their parents and other 
forms of forgiveness (e.g. partner or marital) is also stressed in the dissertation. 
Furthermore, typical emotive, cognitive, behavioural and spiritual reactions of children 
to unjust experience are described. The dissertation also observes how forgiveness 
changes on these levels.  Finally, the dissertation focuses on the consequences of 
bearing a grudge and not forgiving; and on the advantages and changes of forgiveness. 
The empirical part provides an analysis of eight semi-structured interviews that were 
carried out with the help of the phenomenological method.  Based on the results, eight 
main topics that typically occur in the participants’ descriptions are highlighted.  The 
main topics describe unjust experience the participants experience in the relationship 
with their parents, their immediate and latter emotive, cognitive and behavioural 
reaction to this experience, how participants understand and value forgiveness, the 
importance of spirituality in forgiveness of painful events, the consequences of not 
forgiving and the advantages and changes of forgiveness on the emotive, cognitive, 
behavioural and spiritual level.  
Keywords: adult children forgiving their parents, process of forgiveness; painful 
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Priloga 1: Vprašalnik za kvalitativno analizo 
Vprašanja za intervju IZKUŠNJA ODPUŠČANJA ODRASLIH OTROK SVOJIM 
STARŠEM 
1. Kako bi opisali vaš odnos z vašimi starši? Kakšen odnos imate z njimi sedaj, kašnega 
ste imeli v preteklosti? Kako se razumete z očetom, kako z materjo? 
2. Za katere stvari ste staršem v življenju hvaležni? Katere so tiste najbolj vredne stvari, 
ki ste jih prejeli od njih?  
3. S katerimi stvarmi so vas starši v življenju prizadeli? Katere stvari ste jim zamerili ali 
jim morda še vedno zamerite?  
4. Kaj za vas pomeni odpuščanje svojim staršem, kako ga doživljate, kako ga razumete? 
5. a) Kako na splošno gledate na krivice, ki se dogajajo otrokom v odnosih s starši?  
b) Kako na splošno gledate na potrebe otrok, ki v teh izkušnjah ostanejo neizpolnjene?  
c) Kako v luči teh izkušenj gledate na otroke? Kaj si mislite na splošno o otrocih? Kako 
gledate na starše? Kaj si v povezavi s temi izkušnjami mislite o njih? 
d) Kako gledate na bolečino otrok, ki jo doživljajo zaradi izkušenj? Kaj mislite, kakšna 
čustva se navadno otrokom prebujajo ob krivicah? 
e) V kolikšni meri so po vašem otroci pripravljeni odpustiti svojim staršem? Kako 
mislite, da običajno sploh pride do tega, da se otroci odločijo za odpuščanje? Kaj je 
tisto, kar vpliva na odločitev? 
f) Kako se po vašem mnenju zaradi odpuščanja spremeni odnos otrok do svojih staršev? 




h) Kakšen smisel oz. pomen mislite, da ima odpuščanje za otroke? Se sčasoma spremeni 
njihov pogled na boleče izkušnje, na krivico? Lahko te izkušnje otrok umesti v svoje 
življenje? 
i) Kakšno mesto ima v odpuščanju po vašem mnenju odnos do Presežnega, Boga oz. 
duhovnosti? Je možno v odpuščanje umestiti Boga, Presežno? 
6. Si lahko izberete eno od izkušenj iz odnosa s starši, v kateri ste bili morda 
najmočneje prizadeti, ki je bila za vas dolgo pomembna? Lahko to izkušnjo opišete?  
a) Kaj se je zgodilo? Kje se je to dogajalo, koliko ljudi je bilo, kaj je kdo rekel/naredil, 
kaj ste videli, slišali …?  
b) Kako se je takrat odzvalo vaše telo? Kako se odziva sedaj, ko se spominjate tega 
dogodka? Je bilo/je vaše telo napeto ali sproščeno, kje v telesu ste čutili/čutite kaj 
posebnega ...?  
c) Kakšno bolečino so te izkušnje prebudile v vas? Kako ste se s to bolečino 
spoprijemali?  
d) Katera občutja so se vam prebujala takrat? Katera občutja se vam prebujajo sedaj? V 
kolikšni meri vas te izkušnje danes še vznemirjajo? 
e) Kako danes gledate na vaše potrebe, ki so v teh izkušnjah ostale neizpolnjene? Katere 
so bile te potrebe? 
f) Kako danes gledate na krivico, ki se vam je takrat zgodila? 
g) Kako v luči te izkušnje gledate nase? Kaj si mislite o sebi? Kako gledate na svoje 
starše? Kaj si v povezavi s to izkušnjo mislite o njih? 
h) Ste po tem dogodku razmišljali, da bi staršem odpustili? Kdaj ste začeli o tem 
razmišljati? Kaj ali kdo vas je vodil k temu, da ste pomislili na odpuščanje? Od kod je 
prišla spodbuda? 
i) V kolikšni meri ste bili pripravljeni odpustiti na začetku, v kolikšni meri kasneje? 
iii 
 
j) Kakšen odnos ste imeli do staršev takrat, ko se je ta izkušnja dogajala? Kakšen odnos 
imate do njih danes? Kaj je po vašem mnenju vplivalo, da se je vaš odnos do vaših 
staršev (v povezavi s temi izkušnjami) v tem času spremenil?  
k) Se je vaše vedenje do staršev v tem času kaj spreminjalo? Kako ste se vedli do njih 
pred tem dogodkom? Kako takoj po tistem dogodku? Kako kasneje?  
l) Kako na te boleče izkušnje s svojimi starši gledate danes? Če jih poskušate umestiti v 
celoto svojega življenja, kakšno mesto imajo v vaši celotni življenjski zgodbi? Kakšen 
pomen jim dajete? Imajo te izkušnje danes za vaš kakšen smisel? 
m) Kakšno mesto ima v vaši izkušnji duhovnost, odnos do Presežnega? Ali lahko v tem 
najdete Boga in če, kako? 
7. Kakšen pomen oz. kakšno vrednost ima odpuščanje sicer v vašem življenju? Si zanj 
prizadevate, je za vas pomembno? 
8. Kako se vam je bilo o tem pogovarjati?  
9. Ste med najinim pogovorom pomislili na kaj, na kar morda prej nikoli niste?  
10. Kaj bi rekli drugim ljudem, ki imajo za seboj podobne boleče izkušnje s svojimi 
starši? Bi jim kar koli predlagali glede odpuščanja?  
11. Bi želeli še kaj dodati, pa prej ni bilo možnosti? Vam še kaj ostaja od najinega 
pogovora? 
 
 
